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/\ VAROVANI

Prectéte si letak Ddlezité bezpecnostni informace a informace o
produktu vlozeny v obalu s produktem. Obsahuje varovani a
dal$i dulezité informace.

Pfed zahajenim nebo Upravou kazdého cvi¢ebniho programu se
vzdy poradte se svym |Iékafem.

Tlacitka

Stisknutim a podrzenim zapnete nebo vypnete zafizeni.
Stisknutim zapnete a vypnete podsviceni.

I} Stisknutim spustite a zastavite stopky.
Stisknutim vyberete moznost nebo potvrdite zpravu.

Q 43 Stisknutim oznacite novy okruh.
Stisknutim se vratite na prfedchozi obrazovku.

® © o o

Stisknutim prochazite doplriky, datové obrazovky,
moznosti a nastaveni.

Stisknutim tlagitek [P> > A vyberete profil aktivity.
Stisknutim tlagitek [P> > V oteviete menu.
Podrzenim tlagitka A zobrazite menu s moznostmi.

Uzamceni a odemdéeni tlacitek zafizeni
Tlacitka zafizeni muzete zamknout, abyste je b&éhem aktivity
nebo v rezimu hodinek omylem nestiskli.

1 Podrzte tlacitko A.
2 Vyberte moznost Uzamknout zafizeni.
3 Podrzenim ikony A tlac¢itka odemknete.

Otevieni menu
1 Vyberte moznost IP.

2 Vyberte moznost V.

lkony

Blikajici ikona signalizuje, Ze zafizeni vyhledava signal. Pokud
bude ikona svitit nepretrzité, znamena to, ze byl nalezen signal
a snimac je pfipojen.

all I Stav GPS
* Stav Bluetooth®
' Stav snimace srde¢niho tepu

Stav nozniho snimace

»

Stav LiveTrack

o

Stav snimace rychlosti a kadence

k=

= Stav cyklosvétla Varia™

Stav cykloradaru Varia

Z

Stav Varia Vision™

o
@ Stav snimace tempe™
n Stav kamery VIRB®

Stav budiku Forerunner
s Stav napajeni
Trénink

Jdeme béhat

Prvni fitness aktivitou, kterou na zafrizeni zaznamenate, mlze
byt béh, jizda nebo jakakoli venkovni aktivita. Je mozné, Ze
bude tfeba zafizeni pfed zahajenim aktivity dobit (Nabijeni
zafizeni, strana 18).

1 Vyberte moznost [P a pak vyberte profil aktivity.

2 Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
satelity.

3 Vybérem moznosti I stopky spustite.
4 Nyni mizete bézet.

Vzdalenost

5.87

Stopky

39:46

Tempo

6:05

5 Po dokonéeni béhu vyberte moznost IP> a stopky zastavte.
6 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Obnovit a stopky se znovu spusti.

» Vyberte moznost Ulozit, béh se ulozi a stopky se vynuluiji.
Vysledky vyhledavani zobrazite vybérem vyhledavani.

Dnes 10:25d.

Vazdil: 5.87 km

Cas: 30:28.0

Tempo:  5:711/km

Kalorie: 420 kCal
v

* Vybérem moznosti Zrusit > Ano zrusite béh.

Aktivity MultiSport

Triatlonisté, biatlonisté a dal$i zavodnici ve vice sportech mohou
vyuzit uzivatelské profily Multisport (Vytvoreni viastniho profilu
aktivity, strana 16). Kdyz nastavite profil Multisport, mizete
pfepinat mezi sportovnimi rezimy a stale sledovat celkovy ¢as
za v8echny sporty. MUZete napfiklad prejit z rezimu jizdy na
kole do rezimu béhu a b&éhem celého tréninku sledovat celkovy
¢as jizdy na kole a béhu.

Triatlonovy trénink

Kdyz se Ucastnite triatlonu, mizete k rychlému pfechodu do
segmentl jednotlivych sportl, méfeni ¢asu jednotlivych
segmentu a ukladani aktivit pouzit profil aktivity triatlon.

1 Vyberte moznost [ > A > Triatlon.

2 Stisknutim tlacitka P> stopky spustite.
3 Vyberte ikonu € na zacatku a na konci kazdého pfechodu.

Funkci pfechodu Ize u jednotlivych triatlonovych aktivit podle
potfeby zapnout nebo vypnout.

4 Po dokonceni aktivity vyberte moznost Ip> > UloZit.

Uvod




Srdecéni tep pfi plavani

POZNAMKA: Mé&teni srdeéniho tepu na zapésti neni b&hem
plavani k dispozici.

Prislusenstvi HRM-Tri™ a prislusenstvi HRM-Swim™
zaznamenavaji a ukladaji data srde¢niho tepu pfi plavani. Data
srde¢niho tepu nejsou viditelna na kompatibilnich zafizenich
Forerunner, pokud je snima¢ srde¢niho tepu pod vodou.

Musite spustit aktivitu s mé&fenim ¢asu na sparovaném zafizeni
Forerunner, abyste si pozdé&ji mohli prohlédnout uloZzena data
srde¢niho tepu. Béhem prestavek, kdy nejste ve vodé, snimac
odesila udaje o vaSem srde¢nim tepu do zafizeni Forerunner.

Zarizeni Forerunner automaticky stahuje ulozena data
srde¢niho tepu, kdyz ulozite aktivitu plavani s méfenim Casu.
V prabéhu prenosu dat nesmi byt snimac¢ ve vodé, musi byt
aktivni a v dosahu zafizeni (3 m). Data srdec¢niho tepu si
muzete prohlédnout v historii zafizeni a ve svém ucétu Garmin
Connect™.

Jdeme si zaplavat
1 Vyberte moznost I > A > Plav. v baz..

2 Vyberte velikost bazénu nebo zadejte vlastni velikost.
3 Stisknutim tlacitka [ stopky spustite.

Historie je zaznamenavana pouze, pokud jsou spustény
stopky.

4 Zahajte aktivitu.
Zarizeni automaticky zaznamena intervaly plavani a délky.

Pomoci tlacitka A a V zobrazite dal$i stranky s daty
(volitelné).

KdyZ odpocivate, stisknutim tlacitka € pozastavte stopky.
Stisknéte tlacitko € a stopky se znovu spusti.
Po dokonceni aktivity vyberte moznost [P > Ulozit.

A

00 N O

Plavani v oteviené vodé
Zarizeni muzete pouzit k plavani v oteviené vodé. Mizete
zaznamenavat data o plavani véetné vzdalenosti, tempa
a rychlosti zabéra. Muzete pridavat datové obrazovky
k vychozimu profilu aktivity pro plavani (Prizpdsobeni datovych
obrazovek, strana 16) nebo si vytvofit viastni profil (Vytvoreni
vlastniho profilu aktivity, strana 16).
1 Vyberte moznost Menu > A > Otevi. voda.
2 Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
satelity.
Muze to trvat nékolik minut.
Kdyz je zafizeni pfipraveno, pruhy oznacujici silu signalu
zezelenaji.
3 Stisknutim tlacitka [P stopky spustite.

4 Po dokonceni aktivity vyberte moznost P> > Ulozit.

Plavecka terminologie

Délka: Uplavani jednoho bazénu.

Interval: Jedna nebo vice navazujicich délek. Novy interval
zacina po odpocinku.

Zabér: Zabér se pocita pokazdé, kdyz ruka s nasazenym
zafizenim dokondci cely cyklus.

Swolf: Hodnoceni swolf je soucet ¢asu jedné délky bazénu
a poctu zabérd na délku. Napfiklad 30 sekund plus 15 zabéru
se rovna hodnoceni swolf 45. Swolf je mirou efektivity
plavani a podobné jako v golfu je nizSi skore lepsi.

Indoorové aktivity
Zarizeni Forerunner Ize vyuzit k indoorovému tréninku,
napftiklad béhu na kryté draze nebo pouzivani cyklotrenazéru.

P¥i indoorovych aktivitach je systém GPS vypnuty. PFi béhu
nebo chizi s vypnutym systémem GPS se rychlost, vzdalenost

a kadence pocitaji pomoci akcelerometru v zafizeni.
Akcelerometr se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti,
vzdalenosti a kadence se zvysSuje po nékolika pouzitich zafizeni
venku se zapnutym systémem GPS.

Tréninky

MuzZete vytvofit uZivatelské tréninky, které obsahuiji cile pro
kazdy krok tréninku a pro riizné vzdalenosti, ¢asy a kalorie.
Muzete vytvofit tréninky pomoci Garmin Connect nebo vybrat
tréninkovy plan, ktery obsahuje pfeddefinované tréninky Garmin
Connect a pfenést je do svého zafizeni.

Tréninky mGzete naplanovat pomoci funkce Garmin Connect.
Tréninky je mozné naplanovat dopfedu a uloZit je na svém
zafizeni.

Sledovani tréninku z webové stranky

Chcete-li stdhnout trénink ze sluzby Garmin Connect, musite mit
ucet Garmin Connect (Garmin Connect, strana 12).

1 Pripojte zafizeni k pocitaci.
Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.
Vytvorte a ulozte novy trénink.

Vyberte moznost Odeslat do zafizeni a postupujte podle
pokyn(l na obrazovce.

5 Odpojte zafizeni.

HODN

Zahajeni tréninku
Chcete-li zahajit trénink, musite si jej stahnout ze svého uctu
Garmin Connect.

1 Vyberte moznost Menu > Trénink > Tréninky.
2 Vyberte trénink.

3 Vyberte moznost Spustit trénink.

4 Stisknutim tlacitka [P trénink spustite.

Po zahajeni tréninku zobrazi zafizeni kazdy krok tréninku, cil
(pokud néjaky je) a aktualni data z trénink(.

Informace o tréninkovém kalendafi

Tréninkovy kalendar ve vaSem zafizeni je rozSifenim

tréninkového kalendare nebo planu, ktery jste nastavili v Garmin

Connect. Po pfidani nékolika tréninkl do kalendare Garmin

Connect je muzete odeslat do zafizeni. VSechny naplanované

tréninky odeslané do zafizeni se zobrazi v seznamu

tréninkového kalendare podle data. Pokud si v tréninkovém

kalendafi vyberte den, mlzete si trénink zobrazit nebo spustit.

Naplanovany trénink zUstane ve vasem zafizeni bez ohledu na

to, zda jej dokoncite nebo pFeskocCite. Pokud odeslete

naplanované tréninky z Garmin Connect, pfepisi stavajici

tréninkovy kalendar.

Pouzivani tréninkovych plani Garmin Connect

Chcete-li stdhnout a pouzivat tréninkovy plan, musite mit ucet

Garmin Connect (Garmin Connect, strana 12).

Pomoci svého uc¢tu Garmin Connect muzete vyhledat tréninkovy

plan, planovat tréninky a odeslat je do svého zafizeni.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci.

2 Ze svého uctu Garmin Connect vyberte a vytvorte tréninkovy
plan.

3 Zkontrolujte tréninkovy plan ve svém kalendafi.

4 Vyberte moznost [~] a postupujte podle pokynd na obrazovce.

Intervalové tréninky

Muzete si vytvofit intervalové tréninky na zakladé vzdalenosti
nebo €asu. Zafizeni ulozi vlastni intervalovy trénink, dokud
nevytvofite jiny intervalovy trénink. MUzete pouzit oteviené
intervaly pro bézecké tréninky nebo pokud se chystate ubéhnout
znamou vzdalenost. Pokud vyberete moznost €9, zafizeni
zaznamena interval a pfesune se na klidovy interval.

2
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Vytvoreni intervalového tréninku
1 Vyberte moznost Menu > Trénink > Intervaly > Upravit >
Interval > Typ.

2 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.

TIP: MGzete vytvofit interval s otevienym koncem
nastavenim typu na moznost Otevieny.

3 Vyberte moznost Trvani, zadejte vzdalenost nebo hodnotu
¢asového intervalu pro trénink a vyberte moznost ¢/.

4 Vyberte moznost Odpocinek > Typ.
5 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.

6 V pripadé potifeby zadejte vzdalenost nebo hodnotu ¢asu pro
klidovy interval a vyberte moznost /.

7 Vyberte jednu nebo vice moznosti:

» Pokud chcete nastavit po¢et opakovani, vyberte moznost
Opakovat.

» Pokud chcete pfidat do svého tréninku rozehrati
s otevienym koncem, vyberte moznost Zahfivani >
Zapnuto.

» Pokud chcete pfidat do svého tréninku zklidnéni
s otevienym koncem, vyberte moznost Zklidnéni >
Zapnuto.

Zahajeni intervalového tréninku
1 Vyberte moznost Menu > Trénink > Intervaly > Spustit
trénink.

2 Vyberte moznost [P

3 Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahfati, vybérem
moznosti € zahdjite prvni interval.

4 Postupujte podle pokyn(i na obrazovce.

Jakmile dokon¢ite vSechny intervaly, zobrazi se zprava.
Zastaveni tréninku

+ Krok tréninku muzete kdykoli ukoncit vyb&rem moznosti €.
« Vybérem moznosti [P mizete stopky kdykoli zastavit.
Zruseni tréninku

1 Béhem tréninku podrzte tlacitko A.

2 Vyberte moznost Zrusit trénink > Ano.

Pouzivani sluzby Virtual Partner®

Funkce Virtual Partner je tréninkovy nastroj, ktery vam ma
pomoci dosahnout vasich cild. Funkci Virtual Partner miizete
pfizpusobit tak, abyste trénovali (béh, jizdu na kole &i jiné
sporty) cilovou rychlosti nebo tempem.

POZNAMKA: Virtual Partner neni dostupna v rezimu plavani.
1 Vyberte profil aktivity.

2 Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > Datové
obrazovky > Virtual Partner > Stav > Zapnuto.

3 Vyberte moznost Nastavit tempo nebo Nastavit rychlost.

Jako format muzete pouzit tempo nebo rychlost (Nastaveni
formatu, strana 18).

4 Zadejte hodnotu.
5 Vybérem ikony | stopky spustite.

6 Beéhem aktivity zobrazte vybé&rem ikony A nebo V obrazovku
Virtual Partner a podivejte se, kdo vede.

Cas naskoku

0:20

Prumérné tempo

4:58

Nastaveni tréninkového cile

Funkci tréninkového cile Ize pouzit s funkci Virtual Partner,
takZze mlzete trénovat s cilem dosahnout stanovené
vzdalenosti, vzdalenosti a ¢asu, vzdalenosti a tempa, nebo
vzdalenosti a rychlosti. Tuto funkci je mozné vyuzit s profily
aktivit béhu, jizdy na kole a dal$ich jednotlivych sportl

(s vyjimkou plavani). BEhem tréninkové aktivity vam zafizeni
v realném Case poskytuje zpétnou vazbu ohledné toho, jak
blizko jste k dosazeni tréninkového cile.

1 Vyberte moZnost Menu > Trénink > Nastavit cil.
2 Vyberte moznost:

» Vyberte moznost Pouze vzdalenost, jestlize chcete
vybrat pfednastavenou vzdalenost nebo zadat vlastni
vzdalenost.

» Vyberte moznost Vzdalenost a ¢as, jestlize chcete jako
cil vybrat vzdalenost a ¢as.
MuZete zadat ¢asovy cil, vyuzit pfedpovéd (zaloZenou na
odhadu vasi maximalni hodnoty VO2) nebo ¢as osobniho
rekordu.

* Vyberte moznost Vzdalenost a tempo nebo Vzdalenost
a rychlost, jestlize chcete jako cil vybrat vzdalenost
a tempo nebo rychlost.

Obrazovka tréninkového cile zobrazuje odhadovany ¢as
dokon¢eni. Odhadovany ¢as ukonceni je zaloZen na vasi
aktualni vykonnosti a zbyvajicim Case.

Stisknutim tlacitka P> stopky spustite.

4 V pfipadé potieby zobrazte pomoci tlacitka A nebo V
obrazovku.

5 Po dokonceni aktivity vyberte moznost [P > Ulozit.

Zobrazi se obrazovka se shrnutim, na které je uvedeno, zda
jste cil pfekonali nebo ho nedosahli.

w

Zruseni tréninkového cile
1 Béhem aktivity zobrazte vybérem moZznosti A obrazovku cile.
2 Podrzte tlacitko A.

3 Vyberte moznost Zrusit cil > Ano.

Zavodéni s predchozi aktivitou

Muzete zavodit s pfedchozi zaznamenanou ¢i stazenou
aktivitou. Tuto funkci je mozné vyuzit s profily aktivit béhu, jizdy
na kole a dal$ich jednotlivych sportt (s vyjimkou plavani). Tuto
funkci Ize pouzit s funkci Virtual Partner, takze mlzete zobrazit,
nakolik jste béhem aktivity napfed &i pozadu.

1 Vyberte moZnost Menu > Trénink > Zavodit v aktivité.
2 Vyberte moznost:

» Vyberte moznost Z historie a pak vyberte dfive
zaznamenanou aktivitu ze svého zafizeni.

* Vyberte moznost Stazeno, jestlize chcete vybrat aktivitu,
kterou jste stahli ze svého u¢tu Garmin Connect.
3 Vyberte aktivitu.
Zobrazi se obrazovka Virtual Partner s odhadovanym ¢asem
ukonceni.
4 Vybérem moznosti [P stopky spustite.
5 Po dokonéeni aktivity vyberte moznost Ip> > Ulozit.
Zobrazi se obrazovka se shrnutim, na které je uvedeno, zda

jste zavod dokonCili pfed nebo za dfive nahranou ¢i stazenou
aktivitou.

Osobni rekordy

Po dokonc&eni aktivity zafizeni zobrazi vSechny nové osobni
rekordy, kterych jste béhem této aktivity dosahli. Osobni rekordy
zahrnuji vas nejrychlejsi ¢as na nékolika typickych zavodnich
vzdalenostech a vas nejdelSi béh nebo jizdu.

Zobrazeni osobnich rekordti

1 Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > Rekordy.

Trénink
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4

Vyberte sport.
Vyberte rekord.
Vyberte moznost Zobrazit rekord.

Obnoveni osobniho rekordu
Kazdy osobni rekord muZete nastavit zpét k jiz zaznamenanému
rekordu.

1

2
3
4

Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > Rekordy.
Vyberte sport.

Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.

Vyberte moznost Predchozi > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.

Vymazani osobniho rekordu

1

2
3
4

Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > Rekordy.
Vyberte sport.

Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.

Vyberte moznost Vymazat zaznam > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani 2adné uloZené aktivity.

Vymazani vSech osobnich rekordi

1

2
3

Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > Rekordy.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.
Vyberte sport.

Vyberte moznost Vymazat vSechny zaznamy > Ano.
Rekordy pro dany sport se odstrani.

Funkce pro srdecni tep

Zafizeni Forerunner je vybaveno snimacem srde¢niho tepu na
zapésti a je také kompatibilni s hrudnimi snimaci ANT+". Udaje
o tepové frekvenci odecitané na zapésti si mizete zobrazit

v dopliiku srde¢niho tepu. Pokud jsou k dispozici udaje

o srde€nim tepu ze zapésti i ze snimace ANT+, zafizeni pouzije
udaje ze snimace ANT+. Chcete-li vyuZzit funkce popisované

v této Casti, musite pouzit snimac srdec¢niho tepu.

Prohlizeni doplnku tepové frekvence

Doplnék zobrazuje vasi momentalni tepovou frekvenci v tepech
za minutu (bpm), klidovou hodnotu daného dne a graf vasi
tepové frekvence.

1

2

Na obrazovce s dennim ¢asem stisknéte vyberte polozku V.

Nizk4: 56 Vysokd: 164

Priimérné klidové hodnoty za poslednich 7 dni zobrazite
vyb&rem polozky [P

Pozice zafizeni pfi méreni tepové frekvence

Noste zafizeni Forerunner upevnéné nad zapéstnimi kostmi.
POZNAMKA: Noseni zafizeni by mé&lo byt pohoding, mélo by
v8ak zaroven byt fadné pfipevnéné a nemélo by se pfi béhu
nebo cvi€eni hybat.

O

Dbejte na to, aby nedoS$lo k poSkozeni snimace srde¢niho
tepu na zadni strané zafizeni.

Dals$i informace o funkci sledovani tepové frekvence na
zapésti viz Tipy pro nepravidelna data srdecniho tepu,
strana 4.

Vypnuti snimacée srdeéniho tepu na zapésti

Vychozi nastaveni snimani srde¢niho tepu zafizeni Forerunner
je Automaticky. Zafizeni vyuziva snimac¢ srde¢niho tepu na
zapésti automaticky, dokud k nému neni pfipojen jiny snimac
srdecniho tepu.

Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Snima¢€ srde¢niho
tepu > Vypnuto.

Tipy pro nepravidelna data srde¢niho tepu
Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se
nezobrazuji, mGzete vyuzit tyto tipy.

Nez si zafizeni nasadite, umyjte si ruku a dobfe ji osuste.
Nepouzivejte na pokozce pod zafizenim opalovaci krém.

Noste zafizeni upevnéné nad zap&stnimi kostmi. Reminek
utahnéte tésné, ale pohodiné.

POZNAMKA: Muzete zkusit zafizeni nasadit vy$e nad
zapésti nebo vyzkouset druhou ruku.

Doprejte si 5 az 10 minut na zahfati a zjistéte svdj tep, nez
zacnete se samotnou aktivitou.

POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnitf.
Po kazdém tréninku zafizeni oplachnéte pod tekouci vodou.

Nastaveni zén srdec¢niho tepu

Zafizeni pouziva informace profilu uzZivatele z vychoziho
nastaveni pro urceni vasich vychozich zon srde¢niho tepu.
MuzZzete ruéné zadat hodnoty srde¢niho tepu a nastavit rozsah
pro kazdou z6nu. Zafizeni podporuje samostatné zény
srdecniho tepu pro béh, jizdu na kole a plavani.

1

2

a

Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > Uzivatelsky
profil > Srde¢ni tep.

Vyberte moznost Maximalni ST a zadejte maximalni srdec¢ni
tep.

Vyberte moznost LP a zadejte laktatovy prah tepové
frekvence.

Vyberte moznost Klidovy ST a zadejte klidovy srdec¢ni tep.
Vyberte moznost Zény: > Podle.
Vyberte moznost:

» Pokud vyberete moznost Tepy za minutu mizete
prohlizet a upravovat zény v tepech za minutu.

» Pokud vyberete moznost %maximalniho ST mlzete
prohlizet a upravit zény jako procento svého maximalniho
srdecniho tepu.

» Pokud vyberete moznost % RST muzete prohlizet a
upravit zény jako procento své rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srde¢ni tep).

* Pokud vyberete moZnost %LP muzZete prohliZzet a upravit
zény jako procento své tepové frekvence na laktatovém
prahu.

Pokud vyberete moznost Pridat srdecni tep pro sport,

muzete pro kazdy sport pfidat samostatné zony.

Funkce pro srde¢ni tep



8 Vyberte rozsah a zadejte hodnotu pro kazdy rozsah
srdec¢niho tepu.

Nastaveni zén srdeéniho tepu zafizenim

Vychozi nastaveni umoZhuji zafizeni rozpoznat maximalni

srde¢ni tep a nastavit zony srde¢niho tepu jako procento

maximalniho srdeéniho tepu.

+ Ujistéte se, zZe jsou vaSe nastaveni uzivatelského profilu
presna (Nastaveni uZivatelského profilu, strana 16).

» Se snimacem srdecniho tepu (hrudnim &i na zapésti) béhejte
Castéji.

» Vyzkous$ejte nékolik tréninkovych plana pro tepovou
frekvenci, které jsou dostupné ve vaSem uctu Garmin
Connect.

* Ve vasem uc¢tu Garmin Connect si prohlédnéte své trendy
srde¢niho tepu a €as v jednotlivych zénach.

Prenos dat o srde¢nim tepu do zarizeni
Garmin®

Udaje o srde&nim tepu mlZete vysilat ze zafizeni Forerunner a
sledovat je na vhodném sparovaném zafizeni Garmin. Mizete
napfiklad béhem jizdy na kole prenaset udaje do zafizeni Edge®
nebo je vysilat do akéni kamery VIRB.

POZNAMKA: Pfenos dat o srde¢nim tepu sniZuje vydrz baterie.
1 Pomoci tlac¢itka V zobrazte doplnék srdec¢niho tepu.

2 Podrzte tlacitko A.

3 Vyberte moznost Sdileni srdeéniho tepu.

Zarizeni Forerunner spusti pfenos dat srde¢niho tepu a
zobrazi se ikona (4.

POZNAMKA: B&hem prenosu tdajd o srdeénim tepu lze
zobrazit pouze stranku sledovani srde¢niho tepu.

4 Sparujte zafizeni Forerunner se svym kompatibilnim
zafizenim Garmin ANT+.

POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého
kompatibilniho zafizeni Garmin liSi. Dal$i informace
naleznete v navodu k obsluze.

TIP: Chcete-li pfenos dat ukoncit, stisknéte libovolné tlacitko
a vyberte moznost Ano.

Dynamika béhu

MUZete pouzit kompatibilni zafizeni Forerunner sparované

s pFislusenstvim HRM-Run™ nebo HRM-Tri, abyste ziskali
zpétnou vazbu o své bézecké formé v realném ¢ase. Pokud bylo
vaSe zafizeni Forerunner dodano se snimacem srdecniho tepu,
jsou jiz zafizeni sparovana.

Modul snimace srdecniho tepu je vybaven akcelerometrem,
ktery méfi pohyby trupu a pocita metriky béhu.

POZNAMKA: Pfislugenstvi HRM-Run a HRM-Tri je kompatibilni
s nékolika produkty pro fitness ANT+ a pfi sparovani dokaze
zobrazit data srde¢niho tepu. Funkce dynamiky béhu jsou
dostupné pouze na nékterych zafizenich Garmin.

Kadence: Kadence je pocet krokll za minutu. Zobrazuje celkovy
pocet kroku (pravou a levou nohou dohromady).

Barevna méridla a data dynamiky béhu

Vertikalni oscilace: Vertikalni oscilace je odraz pfi béhu.
Zobrazuje vertikalni pohyb vaseho trupu méreny
v centimetrech na kazdy krok.

Doba kontaktu se zemi: Doba kontaktu se zemi pfedstavuje
dobu, kterou pfi béhu stravite béhem kazdém kroku na zemi.
Méfi se v milisekundach.

POZNAMKA: B&hem chiize neni doba kontaktu se zemi
k dispozici.

Vyvazenost doby kontaktu se zemi: Vyvazenost doby
kontaktu se zemi zobrazuje pomér kontaktu se zemi u levé a
pravé nohy. Zobrazuje se hodnota v procentech. Na displeji
je napfiklad hodnota 53,2 se Sipkou doleva nebo doprava.

Délka kroku: Délka kroku je vzdalenost od jednoho doslapnuti
ke druhému. MéFi se v metrech.

Vertikalni pomér: Vertikalni pomér je pomér vysky kroku k jeho
délce. Zobrazuje se hodnota v procentech. Niz8i hodnota
obvykle oznaduje lepsi béZzeckou formu.

Trénink s vyuzitim dynamiky béhu
Pfed zobrazenim dynamiky béhu si musite nasadit pfislusenstvi

HRM-Run nebo HRM-Tri a sparovat je se zafizenim (Parovani
snimacu ANT+, strana 14).

Pokud byl sou&asti baleni vaseho zafizeni Forerunner snimac

srdecniho tepu, jsou obé zafizeni jiz sparovana a zafizeni

Forerunner je nastaveno na zobrazeni dynamiky béhu.

1 Vyberte moznost [P a pak vyberte profil béZecké aktivity.

2 Vyberte moznost [».

3 Nyni mUzete bézet.

4 Chcete-li zobrazit svou metriku, pfejdéte na obrazovky
dynamiky bé&hu.

Vyvaieni DKZ

513

DKZ Kadence

240

172

5 V pripadé potieby mlzete podrzet ikonu A a upravit
zobrazeni dat dynamiky béhu.

Na obrazovkach dynamiky béhu se zobrazuje barevné méridlo pro primarni metriku. Jako primarni metriku mizete zobrazit kadenci,
vertikalni oscilaci, dobu kontaktu se zemi, vyvazenost doby kontaktu se zemi nebo vertikalni pomeér. Na barevném méfidle je vidét
porovnani vasich dat dynamiky béhu s Udaiji ostatnich bézcu. Barevné zény jsou zaloZeny na percentilech.

Garmin provedl prizkum u mnoha bézcl riznych urovni. Hodnoty dat v ervené nebo oranzové zéné jsou typické pro méné
zku$ené nebo pomalejsi bézce. Hodnoty dat v zelené, modré nebo fialové zéné jsou typické pro zkusenéjsi nebo rychlejsi bézce. U
zku$engjsich bézcl byva obvykly kratsi kontakt se zemi, nizsi vertikalni oscilace, nizsi vertikalni pomér a vy$s$i kadence nez u méné
zkuSenych bézcl. VysSi béZci vSak obvykle maji mirné pomalej$i kadenci, delSi krok a mirné vyssi vertikalni oscilaci. Vertikalni
pomeér je vertikalni oscilace vydélena délkou kroku. Neni zde korelace s vySkou.

POZNAMKA: Barevné méfidlo vyvazenosti doby kontaktu se zemi je odlidné (Data vyvéZenosti doby kontaktu se zemi,

strana 6).

Funkce pro srde¢ni tep



DalSi informace o dynamice béhu ziskate na webovych strankach www.garmin.com. DalSi teorie a vyklady dat dynamiky b&hu Ize
ziskat vyhledanim respektovanych publikaci a webovych stranek vénovanych béhu.

Rozsah vertikalni oscilace Vertikalni pomér

Rozsah doby kontaktu se zemi

Barevna zéna‘ Percentil v zéné Rozsah kadence

Fialova > 95 > 183 krokl za minutu <6,4cm <6,1% <218 ms
Modra @8 70-95 174-183 krokl za minutu |6,4—8,1 cm 6,1-7,4 % 218-248 ms
Zelena [ 30-69 164—173 krokl za minutu |8,2-9,7 cm 7,5-8,6 % 249-277 ms
Oranzova @ |5-29 153-163 krokl za minutu|9,8—-11,5 cm 8,7-10,1 % 278-308 ms
Cervena @@ |<5 < 153 krokd za minutu ~ |>11,5¢cm >10,1% > 308 ms

Data vyvazenosti doby kontaktu se zemi

Vyvazenost doby kontaktu se zemi méFi symetrii béhu a zobrazuje se jako procentni hodnota celkové doby kontaktu se zemi.
Napftiklad hodnota 51,3 % se Sipkou sméfujici vlevo znamena, Ze se bézec vice dotyka zemé levou nohou. Pokud se na datové
obrazovce zobrazuji dvé ¢&isla, napfiklad 48-52, 48 % je leva noha a 52 % je prava noha.

Barevna zéna Cervena [ | Oranzova @ | Zelena [ Oranzova @@ |Cervena B
Symetrie Spatné Uspokojivé | Dobré Uspokojivé Spatné
Procento ostatnich bézct <5 >25% 40 % >25% <5
Vyvazenost doby kontaktu se zemi|> 52,2 % 50,8-52,2 % |50,7% L — 50,7 % P|50,8-52,2 % P |> 52,2% P

PFi vyvoji a testovani dynamiky béhu tym Garmin zjistil korelaci mezi zranénimi a vétsi nerovnovahou u urcitych bézcl. U mnozstvi
béZcu se kontakt se zemi za¢ne vice odliSovat od idedlniho poméru 50-50 pfi béhu do kopce nebo z kopce. Vétsina trenérl se
shoduje na tom, Ze nejoptimalnéjSi béh je symetricky. Elitni béZci mivaji rychlejsi a vyvazenégjsi krok.

PFi béhu muzete sledovat barevné méfidlo nebo datové pole nebo si prohlédnout shrnuti vaseho uétu Garmin Connect po skonéeni
béhu. Stejné jako u ostatnich dat dynamiky béhu plati, Ze vyvazeni doby kontaktu se zemi je kvantitativni méfeni, které pomaha

dozvédét se vice o vasi bézecké forme.

Tipy pro chybéjici data dynamiky béhu

Jestlize se data dynamiky béhu nezobrazuji, muzete vyzkousSet
tyto tipy.

+ Ujistéte se, zda mate pfisluSenstvi HRM-Run.

Prislusenstvi s béZeckou dynamikou maji 4’ na predni strané
modulu.

» Podle pokyn( znovu sparujte pfislusenstvi HRM-Run se
zafizenim Forerunner.

» Pokud se namisto dat dynamiky b&hu zobrazuji pouze nuly,
ujistéte se, zda nosite snimac srde¢niho tepu spravnou
stranou nahoru.

POZNAMKA: Doba kontaktu se zemi a vyvaZenost se
zobrazuje pouze pfi béhu. BEhem chiize ji nelze vypoditat.

Fyziologické udaje

Tyto fyziologické udaje vyzaduji méfeni srde€niho tepu na
zapeésti nebo kompatibilni snimac¢ srde¢niho tepu. Tyto
odhadované udaje vam pomohou pochopit vas vykon pfi
tréninku nebo zavodu. Tyto odhady jsou poskytovany a
podporovany spole¢nosti Firstbeat.

POZNAMKA: Napoprvé se odhady mohou jevit jako nepfesné.
Zarizeni potfebuje nékolik aktivit, aby ziskalo informace o vasi
vykonnosti.

V02 maximalni: Hodnota VO2 maximalni predstavuje
maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery mizete
spotfebovat za minutu na kilogram télesné hmotnosti pfi
maximalnim vykonu.

Predpokladané zavodni €asy: Vase zafizeni pouziva odhad
maximalni hodnoty VO2 (vyuziti kysliku) a zdroje
zverejnénych dat k poskytnuti cilového zavodniho ¢asu na
zakladé vasi momentalni formy. Tato projekce rovnéz
predpoklada, Ze jste absolvovali nalezity trénink pro tento
zavod.

Regeneracni asistent: Regeneralni asistent ukazuje, kolik
€asu zbyva do uplné télesné regenerace, kdy budete
pfipraveni na dalSi intenzivni trénink.

Skore stresu: Skore stresu vyzaduje hrudni snimac srde¢niho
tepu. Skore stresu méfi odchylky tepové frekvence pfi
klidovém postoji po dobu 3 minut. Tato hodnota vyjadfuje

celkovou uroven stresu. Méfi se na stupnici od 1 do 100;
niz8i hodnota oznacuje nizsi stres.

Zhodnoceni vykonu: Zhodnoceni vykonu je posouzeni vaseho
aktualniho stavu po 6 az 20 minutach aktivity. Tuto hodnotu
je mozné pfidat jako datové pole, abyste si ji mohli kdykoli
v pribéhu aktivity zobrazit. Jedna se o porovnani vasi
aktualni kondice s prGmérnym stavem.

Laktatovy prah: Laktatovy prah vyZaduje hrudni snimac
srde¢niho tepu. Laktatovy prah pfedstavuje bod, kdy se vase
svaly za¢nou rychle unavovat. Zafizeni méfi laktatovy prah
na zakladé hodnoty srde¢niho tepu a tempa.

Informace o odhadech hodnoty VO2 maximalni
Hodnota VO2 maximalni predstavuje maximalni objem kysliku
(v milimetrech), ktery muzete spotfebovat za minutu na kilogram
télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednodus$e feceno,
hodnota VO2 maximaini je ukazatelem sportovni zdatnosti a se
zlepsujici se kondici by se méla zvySovat. Zafizeni Garmin
mUzZete po sparovani s kompatibilnim snima¢em srde¢niho tepu
pouzit k zobrazeni odhadu maximalni hodnoty VO2 pro béh.
Va$ odhad maximalni hodnoty VO2 se zobrazuje jako €islo a
poloha na barevném méfidle.

V02 Max.
A
)

y
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7

@ Fialova Vynikajici
@ Modra Velmi dobré
@ Zelena Dobré

@ Oranzova Uspokojivé
@ Cervena Spatné

Data a analyza parametru VO2 maximalni jsou poskytovana se
svolenim institutu The Cooper Institute®. Dal$i informace
naleznete v pfiloze (Standardni poméry hodnoty VO2
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maximalni, strana 24) a na strankach
www.Cooperlnstitute.org.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pri béhu
Tato funkce vyzaduje snimac srdecniho tepu.

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjSi odhad, dokoncCete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 16) a nastavte svUj maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni
z6n srdecniho tepu, strana 4). Napoprvé se odhady mohou jevit
jako nepresné. Zafizeni potfebuje nékolik béhu, aby ziskalo
informace o vasi béZecké vykonnosti.

1 Béhejte venku alespori 10 minut.
2 Po béhu vyberte moznost Ulozit.
3 Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > VO2 maximalni.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pfi cyklistice
Abyste si mohli zobrazit odhad své hodnoty VO2 max., musite
pouzit kompatibilni snimac¢ srde¢niho tepu a snimac vykonu.
Snimac vykonu je tfeba sparovat se zafizenim Forerunner
(Parovani snimacti ANT+, strana 14). Pokud chcete ziskat co
nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu
(Nastaveni uzivatelského profilu, strana 16) a nastavte sv(j

maximalni srdecni tep (Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 4).

POZNAMKA: Napoprvé se odhady mohou jevit jako nepfesné.
Zaftizeni potfebuje nékolik jizd, aby ziskalo informace o vasi
cyklistické vykonnosti.

1 Jedte venku alespori 20 minut se stejnomérnou, vysokou
intenzitou.

2 Po jizdé vyberte moznost Ulozit.

3 Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > VO2 maximalni
> Cyklistika.

Tipy pro odhady maximalni hodnoty VO2 pro jizdu na kole

Uspésnost a pfesnost vypoctd maximalni hodnoty VO2 se

zlepsSuje, jestlize vase jizda pFedstavuje trvalou a mirné

narocnou zatéz a jestlize se srdecni tep a vykon pfili§ neméni.

* Pfed jizdou zkontrolujte, Ze vaSe zafizeni, snimac¢ srde¢niho
tepu a méfi¢ vykonu funguji spravné, jsou sparované a maji
baterie s dostate¢nou Zivotnosti.

* Béhem 20minutové jizdy udrZujte sv(j srdeéni tep na Urovni
vy$8i nez 70 % maximalniho srde¢niho tepu.

* Béhem 20minutové jizdy udrzujte dostatecné konstantni
vystupni vykon.

* Nejezdéte ve zvinéném terénu.

* Nejezdéte ve skupinach, kde ¢asto dochazi k draftingu (jizdé
vV zavésu).

Zobrazeni predpokladanych zavodnich ¢ast
Tato funkce vyzaduje snimac srdecniho tepu.

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 16) a nastavte svUj maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni
z6n srdecniho tepu, strana 4). Vase zafizeni pouziva odhad
maximalni hodnoty VO2 (Informace o odhadech hodnoty VO2
maximalni, strana 6) a zdroje zvefejnénych dat k poskytnuti
cilového zavodniho ¢asu na zakladé vasi momentalni formy.
Tato projekce rovnéz predpoklada, Ze jste absolvovali nalezity
trénink pro tento zavod.

POZNAMKA: Napoprvé se projekce mohou jevit jako nepresné.
Zarizeni potfebuje nékolik béhu, aby ziskalo informace o vasi
bézecké vykonnosti.
Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > Predpovéd
vysledkil.
Va$e projektované zavodni €asy se zobrazi pro vzdalenosti
5 km, 10 km, pGlmaraton a maraton.

Regeneracni asistent

Muzete pouzivat zafizeni Garmin se snimacem srdecniho tepu

a zobrazit si, kolik ¢asu vam zbyva do uplIné regenerace, po

které budete pfipraveni na dalSi tvrdy trénink.

Doba regenerace: Doba regenerace se zobrazi okamzité po
dokonéeni aktivity. Cas se odpogitava do chvile, kdy bude
optimalni zahajit dalsi tvrdy trénink.

Zapnuti regeneracniho asistenta

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete

nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,

strana 16) a nastavte svij maximalni srdecni tep (Nastaveni

z6n srdecniho tepu, strana 4).

1 Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > Regenerace >
Stav > Zapnuto.

2 Nyni mUzete bézet.
3 Po béhu vyberte moznost Ulozit.
Zobrazi se doba regenerace. Maximalni doba jsou 4 dny.

Obnoveni srdecniho tepu

Pokud pfi tréninku pouzivate snimac¢ srde¢niho tepu, mizete si
po kazdé aktivité zjistit hodnotu obnoveni srde¢niho tepu. Tato
hodnota urcuje rozdil mezi srdecnim tepem pfi tréninku a
srde¢nim tepem dvé minuty po jeho ukon¢eni. Modelova
situace: Po bézeckém tréninku vypnete Casovac. Vase tepova
frekvence je v tu chvili 140 tepG/min. Po dvou minutach
odpocinku je vaSe tepova frekvence 90 tepi/min. Hodnota
obnoveni srde¢niho tepu je tedy 50 tepi/min. (140 minus 90).
Nékteré studie davaji hodnotu obnoveni srde¢niho tepu do

zdraveéjSi srdce.

TIP: Nejlepsich vysledkt dosahnete, pokud se béhem
uvedenych dvou minut nebudete vibec pohybovat, aby zafizeni
mohlo vasi hodnotu obnoveni srde¢niho tepu vypodcitat. Po
zobrazeni této hodnoty muzete aktivitu ulozit nebo zrusit.

Zobrazeni skore stresu

Aby mohlo byt dostupné skore stresu, musite si nasadit hrudni
snimac srdec¢niho tepu a sparovat ho se svym zafizenim
(Parovani snimacu ANT+, strana 14).

Skore stresu je vysledkem tfiminutového testu, ktery se provadi
v klidovém stoji, kdy zafizeni Forerunner analyzuje odchylky
srde¢niho tepu a zjistuje tak urover celkového stresu. Trénink,
spanek, vyZiva a celkovy Zivotni stres ovliviiuji vykon béZce.
Skala skore stresu je 1 az 100, kdy 1 je stav velmi nizkého
stresu a 100 stav velmi vysokého stresu. Znalost vaseho skore
stresu vam pom0ze rozhodnout, zda je vaSe télo pfipraveno na
naroc¢ny tréninkovy béh nebo na cviceni jogy.

TIP: Spole¢nost Garmin doporucuje méfit vase skore stresu
priblizné ve stejnou dobu a za stejnych podminek kazdy den.

1 Vyberte moZnost Aplikace > Skoére stresu > Zméfit.
2 Zustante stat v klidu po dobu 3 minut.

Funkce pro srde¢ni tep
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Nizky stres

Zhodnoceni vykonu

Kdyz vykonavate aktivitu, napfiklad béh nebo jizdu na kole,
funkce hodnoceni kondice analyzuje vase tempo, srde¢ni tep a
odchylky srde¢niho tepu, aby v realném €ase vyhodnocovala
vasi vykonnost v porovnani s vasi primérnou urovni zdatnosti.
Zhodnoceni vykonu se pohybuje na stupnici od —20 do +20. Po
prvnich 6 az 20 minutach aktivity zafizeni zobrazi vase kondi¢ni
skore. Napfiklad skore +5 znamena, Ze jste odpocati, svézi a
muzete podat dobry vykon. Zhodnoceni vykonu muzete pridat
jako datové pole jedné z vaSich tréninkovych obrazovek a
sledovat vasi kondici v pribéhu aktivity. Zhodnoceni vykonu
muze byt také indikator urovné unavy, zejména ke konci
dlouhého tréninku.

POZNAMKA: Zafizeni potfebuje k ziskani odhadu hodnoty VO2
max. a zméreni vasi béZzecké kondice nékolik jizd na kole nebo
béhu se snimacem srdecniho tepu (Informace o odhadech
hodnoty VO2 maximalni, strana 6).

Zobrazeni hodnoceni vykonu
1 Pridejte polozku Zhodnoceni vykonu na datovou obrazovku
(Prizplsobeni datovych obrazovek, strana 16).

2 Nyni mizete bézet.
Po 6 az 20 minutach se zobrazi zhodnoceni vaseho vykonu.

3 Chcete-li zobrazit zhodnoceni vaseho vykonu v priibéhu
béhu, prejdéte na datovou obrazovku.

Laktatovy prah

Laktatovy prah oznacuje intenzitu cviceni, pfi které se zacne
akumulovat laktat (kyselina mlécna) v krevnim fecisti. Pfi béhu
se jedna o odhadovanou uroveri ndmahy nebo tempa. Pokud
béZec prekroci tento prah, zatne se ¢im dal rychleji zvySovat
jeho tnava. U zkuSenych béZcu se tento prah nachazi pfiblizné
na 90 % jejich maximalni tepové frekvence pfi béZeckém tempu
odpovidajicim zavodu o délce mezi 10 kilometry a
pulmaratonem. Primérni bézci se k této hodnoté dostanou jiz
pod 90 % maximalni tepové frekvence. Znalost vaseho
laktatového prahu vam pomuze urcit, jak tvrdé potfebujete
trénovat nebo, kdy mate béhem zavodu zabrat.

Pokud jiz znate svou tepovou frekvenci na laktatovém prahu,
muUZete ji zadat do nastaveni ve vaSem uZivatelském profilu
(Nastaveni zon srdecniho tepu, strana 4).

Provedeni rizeného testu pro urceni laktatového prahu
Pfed provedenim fizeného testu si musite nasadit hrudni
snimac srde¢niho tepu a sparovat ho se svym zafizenim
(Parovani snimaci ANT+, strana 14). Musite mit rovnéz

k dispozici odhad hodnoty VO2 max. z pfedchoziho bé&hu
(Informace o odhadech hodnoty VO2 maximalni, strana 6).

TIP: Zafizeni potfebuje k ziskani pfesného odhadu hodnoty
VO2 max. nékolik béht se snimacem srdecniho tepu. Pri
intenzivnim bé&hu s hrudnim snimacem srdecniho tepu zafizeni
laktatovy prah detekuje automaticky.

1 Vyberte profil pro venkovni béhani.
Pro dokonéeni testu je vyzadovano GPS.

2 Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > Laktatovy prah
> Provést test obsahujici pokyny.

3 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Préh detekovan

Prah.tem.: 4:27
ste: 16H

4 Vyberte moznost:

» Chcete-li novy laktatovy prah ulozit, vyberte moznost
Prijmout.

» Chcete-li zachovat stavajici laktatovy prah, vyberte
moznost Odmitnout.

Odhad FTP

Chcete-li ziskat odhad funkéni limitni hodnoty vykonu (FTP),
musite se zafizenim sparovat hrudni snimac srde¢niho tepu a
snimac vykonu (Parovani snimacu ANT+, strana 14) a nejprve
ziskat odhad hodnoty VO2 max. pro cyklistiku (Informace o
odhadech hodnoty VO2 maximalni, strana 6).

Zarizeni pouziva k uréeni vasi funkéni limitni hodnoty vykonu
(FTP) informace profilu uzivatele z vychoziho nastaveni a odhad
hodnoty VO2 max.

1 Vyberte moZnost Menu > Moje statistiky > Funkéni limitni
hodnota vykonu > Automat. zjiSténi > Zapnuto.

Odhadovana hodnota FTP se zobrazuje jako vykon ve
wattech (watty na kilogram) a jako poloha na barevném
mefidle.

FTP
Dnes
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@ Cervena Netrénovany &lovék

Podrobnégjsi informace naleznete v pfiloze (Hodnoceni FTP,
strana 24).

2 Vyberte moznost:
* Chcete-li novou hodnotu FTP ulozit, vyberte moznost
Prijmout.
» Chcete-li zachovat stavajici hodnotu FTP, vyberte
moznost Odmitnout.

Funkce pro srde¢ni tep



Provedeni testu FTP

Chcete-li provést test k ur€eni funkéni limitni hodnoty vykonu
(FTP), musite se zafizenim sparovat hrudni snimac¢ srde¢niho
tepu a snimac¢ vykonu (Parovani snimaci ANT+, strana 14) a
nejprve ziskat odhad hodnoty VO2 max. pro cyklistiku
(Informace o odhadech hodnoty VO2 maximalni, strana 6).

1 Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > Funkéni limitni
hodnota vykonu > Provést test obsahujici pokyny.

2 Postupujte podle pokyn(i na obrazovce.

Po zahajeni jizdy zafizeni zobrazi délka jednotlivych krok(
testu, cil a aktualni vykonnostni data. Po dokon&eni testu se
zobrazi zprava.

3 Po dokonceni testu provedte zklidnéni.

Hodnota FTP se zobrazuje jako vykon ve wattech (watty na
kilogram) a jako poloha na barevném meéfidle.

4 Vyberte moznost:

* Chcete-li novou hodnotu FTP ulozit, vyberte moznost
Prijmout.

» Chcete-li zachovat stavajici hodnotu FTP, vyberte
moznost Odmitnout.

Sledovani aktivity

Zapnuti sledovani aktivity

Funkce sledovani aktivity zaznamenava pocet krokd za den,
cilovy pocet kroku, urazenou vzdalenost a spalené kalorie (kCal)
pro kazdy zaznamenany den. VaSe spalené kalorie (kCal)
zahrnuji vas zakladni metabolismus a kalorie (kCal) spalené pfi
aktivitach.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Sledovani aktivity >
Stav > Zapnuto.

Pocet krokll se neobjevi, dokud zafizeni neziska satelitni
signaly a automaticky nenastavi ¢as. Zafizeni bude mozna
potfebovat k vyhledani satelitnich signaldl nezastinény vyhled
na oblohu.

2 Na obrazovce hodin vyberte moznost V a zobrazte doplnék
sledovani aktivity.

Pocet krokU je pravidelné aktualizovan.

Pouzivani vyzvy k pohybu

Chcete-li pouzivat vyzvy k pohybu, musite nejprve zapnout
sledovani aktivity a vyzvu k pohybu (Zapnuti sledovani aktivity,
strana 9).

Dlouhodobé sezeni mlze vyvolat nezadouci zmény
metabolického stavu. Vyzva k pohybu vam pfipomina, abyste se
neprestali hybat. Po jedné hodiné neaktivity se zobrazi vyzva
Pohyb!. a €ervena lista. Pokud jsou zapnuté tony, zafizeni také
pipne nebo zavibruje (Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 18).

Vyzvu k pohybu resetujete tim, Ze se kratce projdete
(alespori par minut).

Sledovani spanku

Béhem spanku zafizeni sleduje vase pohyby. Statistiky spanku
sleduji pocet hodin spanku, urovern spanku a pohyby ve spanku.
V uzivatelském nastaveni u¢tu Garmin Connect si muzete
nastavit béZnou dobu spanku. Statistiky spanku si mizete
zobrazit ve svém Uc¢tu Garmin Connect .

Automaticky cil

Zafizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet krokd na
zakladé vasich predchozich urovni aktivity. BEéhem vaseho
pohybu v prabéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke
svému cilovému poctu krokl @.

Jestlize se rozhodnete, Ze funkci automatického cile pouzivat
nechcete, muzete si nastavit vlastni cilovy pocet krokd na svém
Uctu Garmin Connect.

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napfiklad U.S. Centers for Disease
Control and Prevention, American Heart Association® nebo
Sveétova zdravotnicka organizace (WHO), doporucuji pro
zlepSeni zdravi tydné 150 minut stfedné intenzivniho pohybu
(napfiklad rychla chlize), nebo 75 minut intenzivniho pohybu
(napfiklad béh).

Zafizeni sleduje intenzitu vasi aktivity a zaznamenava dobu,
kterou se vénujete mirné a intenzivni aktivité (jsou nutna data o
srde¢nim tepu). Kazda stfedni nebo intenzivni aktivita, které se
vénujete souvisle alespon po dobu 10 minut, se do vaseho
tydenniho souhrnu zapocitava. Zafizeni zapoc€itava minuty
stfedni aktivity spole€né s minutami intenzivni aktivity. Pfi s¢itani
se pocet minut intenzivni aktivity zdvojnasobuiji.

Minuty intenzivni aktivity

Va$e zafizeni Forerunner vypocitava minuty intenzivni aktivity

porovnanim srde¢niho tepu béhem aktivity s vasi primérnou

klidovou hodnotou. Pokud méfeni srde¢niho tepu vypnete,

zafizeni analyzuje pocet krokl za minutu a aktivitu oznaci jako

stfedni.

» PfesngjsSiho vypoctu minut intenzivni aktivity dosahnete,
spustite-li zaznam aktivity.

» Vénujte se stfedni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu
alespor 10 minut.

Chytré funkce

Parovani s vasim smartphonem

Chcete-li dokonéit nastaveni a vyuzivat vSechny funkce
zafizeni, méli byste pfipojit zafizeni Forerunner ke smartphonu.

1 Prejdéte na webovou stranku www.garmin.com/intosports
/apps a stahnéte si mobilni aplikaci Garmin Connect do
svého smartphonu.

2 Na zafizeni Forerunner vyberte moznost Menu > Nastaveni
> Bluetooth > Parovat mobilni zafizeni.

Otevrete mobilni aplikaci Garmin Connect.

4 Vyberte moznost pro pfidani zafizeni do Gu¢tu Garmin
Connect:

» Pokud se jedna o prvni zafizeni, které jste sparovali
s mobilni aplikaci Garmin Connect, postupujte podle
pokyn( na obrazovce.

* Pokud jste s mobilni aplikaci Garmin Connect sparovali
jiné zafizeni, v nabidce nastaveni vyberte moznost
Zarizeni Garmin > == a postupujte podle pokyn(i na
obrazovce.

w

Oznameni z telefonu

Oznameni z telefonu vyzaduji sparovani kompatibilniho
smartphonu se zafizenim Forerunner. Telefon po pfijeti zprav
zasle oznameni do vaseho zafizeni.

Sledovani aktivity
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Aktivace oznameni Bluetooth

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Bluetooth > Chytra
oznameni.

2 Vyberte moznostBéhem aktivity > Oznameni.

3 Vyberte moznost Vypnuto, Zobrazit pouze hovory nebo
Zobrazit vse.

4 Vyberte moznostNe béhem aktivity > Oznameni.

5 Vyberte moznost Vypnuto, Zobrazit pouze hovory nebo
Zobrazit vse.

POZNAMKA: Muzete zménit zvuky pro upozornéni.

Zobrazeni oznameni

* Pokud se na vasem zarizeni Forerunner zobrazi oznameni,
mUzete si zobrazit jeho obsah pomoci tlacitka [P

« Stisknutim tlacitka V oznameni smazete.

» Na obrazovce hodin si stisknutim tladitka A zobrazite
v8echna oznameni na doplfiku oznameni.

Sprava oznameni
Pomoci kompatibilniho smartphonu si mlzete nastavit
oznameni, ktera se budou na zafizeni Forerunner zobrazovat.

Vyberte moznost:

» Pokud pouzivate zafizeni Apple®, pouzijte nastaveni
centra oznameni ve svém smartphonu k vybéru polozek,
které se zobrazi v zafizeni.

« Pokud pouzivate zafizeni Android™, pouzijte nastaveni
aplikace v aplikaci Garmin Connect Mobile k vybéru
polozek, které se zobrazi v zafizeni.

Piehravani zvukovych vystrah pfi béhu

Pfed nakonfigurovanim zvukovych vystrah potfebujete
smartphone s aplikaci Garmin Connect Mobile sparovanou
s vasim zafizenim Forerunner.

Aplikaci Garmin Connect Mobile mlizete nakonfigurovat na
pfehravani motivacnich oznameni na vasem smartphonu pfi
béhu. Zvukové vystrahy obsahuiji ¢islo okruhu a ¢as okruhu,
tempo nebo rychlost a data o srde¢nim tepu. Béhem prehravani
zvukové vystrahy mobilni aplikace Garmin Connect ztlumi
primarni zvuk smartphonu, aby se mohlo pfehrat oznameni.
Uroven hlasitosti je mozné pfizpUsobit v aplikaci Garmin
Connect Mobile.
1 V nastaveni aplikace Garmin Connect Mobile vyberte
moznost Zafizeni Garmin.

2 Vyberte své zafizeni.
3 V pripadé potieby vyberte moznost Nastaveni zafizeni.
4 Vyberte moZnost Zvukové alarmy.

Otevieni Ovliadani hudby
Ovladani hudby vyzaduje sparovani kompatibilniho smartphonu
se zafizenim.

Pridrzte tlacitko A a vyberte moznost Ovladani hudby.

Vyhledani ztraceného telefonu

Funkci Najit m{j telefon mGzete pouzit k nalezeni ztraceného

smartphonu sparovaného pomoci bezdratové technologie

Bluetooth, pokud se aktualn& nachazi v dosahu.

1 Na obrazovce hodin vyberte moznost A a zobrazte ovladaci
doplnék.

2 Vyberte moznost [P > Najit mj telefon.

Zafizeni Forerunner za¢ne vyhledavat vas sparovany
smartphone. Na obrazovce zafizeni Forerunner se zobrazuji
pruhy, které odpovidaji sile signalu Bluetooth a na vasem
smartphonu zazni zvukové upozornéni.

3 Vyhledavani zastavite vyb&rem moznosti .

Doplnky

V zafizeni jsou pfedem nahrané dopliiky nabizejici okamzité
informace. Nékteré doplriky vyzaduji pfipojeni Bluetooth ke
kompatibilnimu smartphonu.

Nékteré doplriky nejsou ve vychozim nastaveni viditelné.

Chcete-li, muzete je do smycky dopliku pfidat manualné.

Oznameni: Upozorni na pfichozi hovory, textové zpravy nebo
aktualizace na socialnich sitich (podle nastaveni
smartphonu).

Kalendar: Zobrazuje nadchazejici schlizky z kalendare
smartphonu.

Pocasi: Zobrazuje aktualni teplotu a pfedpovéd pocasi.

Zobrazi dynamicky souhrn vasi dnesni aktivity. Zobrazené
metriky zahrnuji naposled zaznamenany sport, minuty
intenzivni aktivity, poc¢et krok(, mnozstvi spalenych kalorii a
dalSi udaje.

Sledovani aktivity: Sleduje pocet krokll za den, cilovy pocet
krokU, urazenou vzdalenost, spalené kalorie a statistiky
spanku.

Minuty intenzivni aktivity: Sleduje dobu stravenou stfedni
nebo intenzivni aktivitou, tydenni cil aktivity a pokroky na
cesté ke stanovenému cili.

Srdecni tep: Zobrazuje aktualni srdecni tep v tepech za minutu
(tepy/min), klidovy tep za aktualni den a graf srde¢niho tepu.

Posledni sport: Zobrazi struény souhrn naposled
zaznamenaného sportu a celkovou vzdalenost za tyden.

Ovladaci prvky: Umoznuji zapinat a vypinat pfipojeni Bluetooth
a funkce, mezi které patfi rezim Nerusit, Najit m(j telefon a
Ruéni synchronizace.

Ovladaci prvky VIRB: Ovladani kamery, pokud mate s vasim
zafizenim Forerunner sparované zatizeni VIRB.

Posledni aktivita: Zobrazi stru¢ny souhrn naposled
zaznamenané aktivity, napfiklad posledniho béhu, jizdy na
kole nebo plavani.

Kalorie: Zobrazi udaje o spalenych kaloriich v aktualnim dni.

Zobrazeni doplnkt
V zafizeni jsou pfedem nahrané dopliiky nabizejici okamzité
informace. Nékteré doplriky vyZzaduji pfipojeni Bluetooth ke
kompatibilnimu smartphonu.

Na obrazovce s dennim ¢asem stisknéte tlacitko nebo .A

Dostupné doplriky zahrnuji srde¢ni tep a sledovani aktivity

Doplnék Muj den

Doplnék Muj den predstavuje denni pfehled vasi aktivity. Jedna
se o dynamicky souhrn, ktery se b&éhem dne aktualizuje.
Zobrazené metriky zahrnuji naposled zaznamenany sport,
minuty intenzivni aktivity daného tydne, pocet krokl, mnozZstvi
spalenych kalorii a dali udaje. DalSi metriky si také zobrazite
tlacitkem [p.

Ovladaci dopinék Bluetooth

‘ Zapnuti nebo vypnuti rezimu Nerusit.

* Zapnuti nebo vypnuti technologie Bluetooth.

‘I;r Synchronizace dat s mobilni aplikaci Garmin Connect.

C:.r; Aktivace funkce Najit mUj telefon. Odesila signal do smartphonu,
ktery je sparovan a v dosahu vaseho zafizeni Forerunner.

Zobrazeni dopliku pocasi

1 Na obrazovce hodin vyberte moznost V a zobrazte doplnék
pocasi.

2 Vybérem moznosti IP> si zobrazte hodinova data pocasi.

3 Posunutim doll si zobrazite denni poc¢asi.
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Dalkové ovladani VIRB

Funkce dalkového ovladani VIRB vam umozni ovladat akéni
kameru VIRB pomoci vaseho zafizeni. Akéni kameru VIRB
muZzete zakoupit na webové strance www.garmin.com/VIRB.

Ovladani akéni kamery VIRB

Nez budete moci vyuzit funkci dalkového ovladani VIRB, musite
aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery VIRB. DalSi
informace najdete v Navodu k obsluze k pristrojim fady VIRB.

1 Zapnéte kameru VIRB.

2 Sparujte kameru VIRB se zatizenim Forerunner (Parovani
snimaci ANT+, strana 14).

3 Na zafizeni Forerunner vyberte pfisluSenstvi VIRB.

Jakmile je pfisluSenstvi VIRB sparovano, pfida se obrazovka
VIRB k datovym obrazovkam pro aktivni profil.

4 Vyberte moznost:

» Vyberte Spust./zast. stopek, chcete-li kameru ovladat
pomoci stopek [».

Nahravani videa se automaticky spousti a zastavuje se
stopkami zafizeni Forerunner.

Pouzivani rezimu Nerusit

Predtim nez budete moci pouzivat rezim Nerusit, musite
sparovat vase zarizeni se smartphonem (Parovani s vasim
smartphonem, strana 9).

V rezimu NerusSit jsou vypnuty zvuky, vibrace a podsviceni
upozornéni a oznameni. Tento rezim muzete napfiklad pouzivat
v noci nebo pfi sledovani filma.

POZNAMKA: V uZivatelském nastaveni Gétu Garmin Connect si
muzete nastavit béZnou dobu spanku.

1 Na obrazovce hodin vyberte moznost A a zobrazte ovladaci
doplnék.

2 Vyberte moznost [P > Nerusit > Zapnuto.
Rezim Nerusit mizete vypnout z ovladaciho doplriku.

3 V pfipadé potfeby vyberte moznost Menu > Nastaveni >
Nerusit > Doba spanku > Zapnuto.

Béhem této doby zafizeni pfejde do rezimu Nerusit
automaticky.

Pripojené funkce Bluetooth

Zafizeni Forerunner ma nékolik pfipojenych funkci Bluetooth pro
kompatibilni smartphone s aplikaci Garmin Connect Mobile.
Dal$i informace najdete na strance www.garmin.com/intosports
/apps.

LiveTrack: UmozZriuje vasim pratelim a rodiné sledovat vase
zavodéni a tréninky v realném ¢ase. MUzZete pozvat sledujici
osoby prostfednictvim e-mailu nebo socidlnich siti a umoznit
jim sledovat vaSe aktualni data na sledovaci strance sluzby
Garmin Connect.

Odeslani aktivit: Jakmile zaznam aktivit dokonc¢ite, budou vase
aktivity automaticky odeslany do aplikace Garmin Connect
Mobile.

Aktualizace softwaru: Zafizeni bezdratové stahne nejnové;jsi
aktualizaci softwaru. Pfi dal$im spusténi zafizeni muzete
postupovat podle pokyn( na obrazovce a aktualizovat
software.

Interakce se socialnimi sitémi: Umoznuje odeslani aktualizaci
pro vasi socialni sit sou¢asné s odeslanim do aplikace
Garmin Connect Mobile.

Oznameni: Zobrazuje oznameni a zpravy z telefonu na vasem
zarfizeni Forerunner.

Zapnuti upozornéni na pripojeni smartphonu

V zafizeni Forerunner mlzete nastavit upozorfiovani na
pfipojeni a odpojeni sparovaného smartphonu pomoci
bezdratové technologie Bluetooth.

Vyberte Menu > Nastaveni > Bluetooth > Upozorn. na
pfip. > Zapnuto.

Vypnuti technologie Bluetooth

» Na domovské obrazovce zafizeni Forerunner vyberte
moznost Menu > Nastaveni > Bluetooth > Stav > Vypnuto.

» Informace o vypnuti bezdratové technologie Bluetooth
naleznete v navod k obsluze ke svému mobilnimu zafizeni.

Connect IQ™ Funkce

Prostfednictvim aplikace Garmin Connect Mobile muzete do
hodinek pfidat funkce Connect IQ od spole¢nosti Garmin a od
jinych spolecnosti. Zafizeni si mizete pfizplsobit podle svého
Upravou vzhledu displeje a vyuzitim riznych datovych poli,
widgetu a aplikaci.

Vzhledy hodinek: Umoziuje upravit vzhled hodinek.

Datova pole: Umoznuji staZzeni novych datovych poli, ktera
nové znazornuji snimag, aktivitu a Udaje o historii. Datova
pole Connect IQ Ize pfidat do vestavénych funkci a na
stranky.

Pomiicky: Pfinaseji okamzité informace, véetné udajl ze
snimace a upozornéni.

Aplikace: Vasim hodinkam pfidaji interaktivni funkce, napfiklad
nové typy outdoorovych a fitness aktivit.

Stahovani funkci Connect IQ

PFed stazenim funkci Connect I1Q z aplikace Garmin Connect
Mobile je potfeba sparovat vase zafizeni Forerunner se
smartphonem.

1 V nastaveni aplikace Garmin Connect Mobile vyberte
Obchod Connect IQ.

2 V pripadé potfeby vyberte zafizeni.

3 Vyberte funkci Connect IQ.

4 Postupujte podle pokynu na obrazovce.
Stahovani funkci Connect IQ pomoci pocitace
1 Pripojte zafizeni k pocitac¢i pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.

3 V pomuckach zafizeni vyberte moznost Obchod Connect
Q.

4 Zvolte funkci Connect 1Q.

5 Vyberte moznost Odeslat do zafizeni a postupujte podle
pokyn( na obrazovce.

Historie
Historie obsahuje ¢as, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost,
udaje o okruhu a volitelné ANT+ informace ze snimace.
POZNAMKA: KdyZ se pamét zafizeni zaplni, nejstarsi data se
prepisi.

Zobrazeni historie
1 Vyberte moZnost Menu > Historie > Aktivity.
2 Ulozené aktivity si mtzete zobrazit pomoci tlacitek A a V.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost:
* Vybérem moznosti Podrobnosti zobrazite dalSi informace
o aktivité.
* Vyberte moznost Okruhy, pokud chcete vybrat okruh a
zobrazit dal$i informace o jednotlivych okruzich.

+ Vyberte moznost Cas v zé6né, pokud si chcete zobrazit
¢as v jednotlivych zénach srdecniho tepu.

* Vybérem moznosti Odstranit odstranite vybranou aktivitu.

Historie
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Zobrazeni ¢asu v kazdé zoné srdec¢niho tepu
Pfed prohlizenim dat zén srdecniho tepu je nutné vénovat se
aktivité s méfenim srde¢niho tepu a ulozit ji.

Zobrazeni ¢asu v kazdé zoné srde¢niho tepu vdam miZze pomoci
upravit intenzitu tréninku.

1 Vyberte mozZnost Menu > Historie > Aktivity.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte moznost Cas v z6né.

Zobrazeni souhrnt dat

MUZete zobrazit celkové Udaje o vzdalenosti a ¢ase uloZzené ve
vasem zafizeni.

1 Vyberte moznost Menu > Historie > Souhrny.
2 V pFipadé potfeby vyberte typ aktivity.

3 Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mési¢nich
souhrnd.

Odstranéni historie
1 Vyberte moznost Menu > Historie > Moznosti.
2 Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Odstranit vSechny aktivity odstranite
z historie vSechny aktivity.

* Vybérem moznosti Vynulovat celkové souhrny
vynulujete vSechny souhrny pro vzdalenost a Cas.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné uloZzené
aktivity.

3 Potvrdte vybér.

Sprava dat
POZNAMKA: Toto zafizeni neni kompatibilni se systémy
Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® OS 10.3 a starSimi.

Odstranéni soubor

OZNAMENI

Pokud neznate ucel souboru, neodstrariujte jej. Pamét zafizeni
obsahuje dulezité systémové soubory, které by nemély byt
odstranény.

1 Otevrete jednotku nebo svazek Garmin.

2 V pripadé potfeby otevrete slozku nebo svazek.
3 Vyberte soubor.

4 Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.

Odpojeni kabelu USB

Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci jako vyménitelna jednotka
nebo svazek, je nutné zafizeni bezpecné odpoijit od pocitace,
abyste predesli ztraté dat. Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitadi
v pfenosném rezimu, Windows neni tfeba je bezpecné
odpojovat.

1 Dokoncete nasledujici krok:

» V pocitaci Windows vyberte ikonu Bezpecné odebrat
hardware v hlavnim panelu systému a zvolte zafizeni.

* V pocitaci se systémem Mac pretahnéte ikonu svazku do
kose.

2 Odpojte kabel od svého pocitace.

Odeslani dat do uc¢tu Garmin Connect

V8echny Udaje o svych aktivitach mlzete odeslat na tGcet
Garmin Connect pro provedeni komplexni analyzy. Miizete se
podivat na mapu vasi aktivity a sdilet vaSe aktivity s prateli.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com/start.
3 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Garmin Connect

Muzete se spojit se svymi prateli ve sluzbé& Garmin Connect.
Garmin Connect vam nabizi nastroje pro sledovani, analyzu,
sdileni a vzajemnému povzbuzovani. Zaznamenavejte svij
aktivni Zivotni styl v€etné béhu, chuize, jizdy, plavani, turistiky,
triatlont a dalSich aktivit. Pokud si chcete zaregistrovat
bezplatny ucet, pfejdéte na adresu www.garminconnect.com
/start.

Ulozte si své aktivity: Jakmile aktivitu s pouzitim zafizeni
dokoncite a ulozite, muzete ji nahrat na vas ucet Garmin
Connect a uchovat, jak dlouho budete chtit.

Analyzujte sva data: Muzete zobrazit podrobnéjsi informace o
své aktivité, v€etné Casu, vzdalenosti, nadmorské vysky,
srde¢niho tepu, spalenych kalorii, kadenci, dynamiku bé&hu,
zobrazeni vyskové mapy, tabulek tempa a rychlosti a
pfizplUsobeni zprav.

POZNAMKA: N&ktera data vyzaduji volitelné prislugenstvi,
napriklad snimac srde¢niho tepu.

MuUZete zobrazit podrobnéj$i informace o své aktivité, véetné
Casu, vzdalenosti, nadmofrské vysky, srde¢niho tepu,
spalenych kalorii, zobrazeni vySkové mapy, tabulek tempa a
rychlosti a pfizplsobeni zprav.

POZNAMKA: N&ktera data vyzaduji volitelné prislugenstvi,
napriklad snimac srde¢niho tepu.

Naplanujte si svij trénink: MazZete si zvolit cil aktivit typu
fitness a nacist jeden z dennich tréninkovych plant.

Sledujte své pokroky: Muzete sledovat pocet krokl za den,
pfipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plnit své cile.

Sdilejte své aktivity: MZete se spojit se svymi prateli a
vzajemné sledovat své aktivity nebo zvefejnit odkazy na své
aktivity na svych oblibenych socialnich sitich.

Spravujte sva nastaveni: Své zafizeni a uzivatelska nastaveni
muzete upravit ve svém uc¢tu Garmin Connect.

Obchod Connect IQ: Mlzete stahovat aplikace, vzhledy
hodinek, datova pole a doplriky.

Navigace

Funkce navigace GPS mUzete na svém zafizeni pouzivat
k prohlizeni trasy na mapé, ukladani poloh a hledani cesty
domd.

Pridani mapy

Na smyc¢ku datovych obrazovek pro profil aktivity je mozné
pfidat mapu.

1 Vyberte profil aktivity.

2 Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > Datové
obrazovky > Mapa > Stav > Zapnuto.

Funkce mapy

Kdyz spustite ¢asovac a date se do pohybu, zobrazi se na
mapé Cerna Cara, ktera ukazuje, kudy jste prochazeli.
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@ Ukazuje na sever
® Va$e aktualni poloha a smér
® Urovet priblizeni

Oznaceni polohy
Pfed tim, nez oznacite polohu, musite na svém profilu aktivity
povolit obrazovku mapy a vyhledat satelity.

Poloha je bod, ktery zaznamenate a ulozite do zafizeni. Pokud
si chcete zapamatovat orientacni body nebo se vratit na
konkrétni misto, mizete toho dosahnout ozna¢enim polohy.

1 Dojdéte na misto, kde chcete oznacit polohu.
2 Pomoci tlacitka V zobrazite mapu.
3 Podrzte tlagitko A.
4 \Vyberte moznost Ulozit polohu.
Poloha se zobrazi na mapé spolu s datem a Casem.
Uprava polohy
Nazev ulozené polohy je mozné upravit.
1 Vyberte moznost Menu > Navigace > UloZzené pozice.
2 Vyberte polohu.
3 Vyberte moznost Nazev.
4 Zadejte nazev a vyberte ikonu «/.

Odstranéni polohy

1 Vyberte moznost Menu > Navigace > UloZené pozice.
2 Vyberte polohu.

3 Vyberte moznost Odstranit > Ano.

Zobrazeni aktualni nadmoiské vysky a souradnic

TIP: Tento postup poskytuje podrobnosti o poloze a jiny zplisob,

jak uloZit aktualni polohu.
1 Vyberte moznost Menu > Navigace > Moje poloha?.

Pred tim, nez zatizeni mize zobrazit informace o vasi
poloze, musi vyhledat satelity.

2 V pripadé potfeby vyberte moznost Ulozit polohu.

Navigace k ulozené poloze

Pfedtim nez bude mozZné navigovat k ulozené poloze, musi
zafizeni vyhledat satelity.

1 Vyberte moznost Menu > Navigace > UloZzené pozice.
2 \Vyberte polohu.
3 Vyberte moznost Prejit na.

Zobrazi se kompas. Sipka ukazuje k ulozené poloze.

4 Vybérem moznosti IP> spustite Casova¢ a zaznamenate
aktivitu.

Navigovani zpét na start

Pfed navratem na start je tfeba vyhledat satelity, spustit Casovac

a zahdjit aktivitu.

Kdykoli béhem aktivity se mlzete vratit do vychozi polohy.
Napriklad pokud béhate v novém mésté a nevite, jak se dostat
na trasu zpatky do hotelu, mizete pouzit navigaci do vychozi
polohy. Tato funkce neni k dispozici pro vSechny aktivity.

1 Vyberte moZnost A.

2 Vyberte moznost Navigace > Zpét na start.
Zobrazi se kompas.

3 Prejit dopredu.
Sipka kompasu smétuje k vychozimu bodu.

TIP: Chcete-li ziskat pfesné&jsi navigaci, namifte zafizeni
smérem, ve kterém chcete navigovat.

Kurzy

Kurz je mozné odeslat z u¢tu Garmin Connect do zafizeni.
Jakmile je kurz uloZen do zafizeni, je mozné pomoci zafizeni
provadét navigaci po trase.

MuZzete navigovat podle uloZzeného kurzu. Napfiklad mizete
uloZit kurz, ktery je vhodny pro dojizdéni do prace na kole, a
podle néj navigovat.

Muzete také navigovat podle ulozeného kurzu a pokusit se
vyrovnat nebo prekonat nastavené vykonnostni cile. Pokud byl
napfiklad pavodni kurz dokonéen za 30 minut, mlzete se
pokusit pfekonat vysledek funkce Virtual Partner a dokon¢it kurz
v kratSim Case, nez je 30 minut.

Sledovani kurzu z webové stranky
Chcete-li stdhnout kurz ze sluzby Garmin Connect, musite mit
ucet Garmin Connect (Garmin Connect, strana 12).

Pfipojte zafizeni k poc€itaci pomoci kabelu USB.
Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.
Vytvorte novy kurz nebo vyberte stavajici kurz.
Vyberte moznost Odeslat do zafizeni.

Odpojte zarfizeni a zapnéte je.

Vyberte moznost Menu > Navigace > Trasy.
Vyberte kurz.

Vyberte moznost Spustit trasu.

Vybérem ikony [P stopky spustite.

Na mapé se zobrazi kurz a v horni ¢asti obrazovky informace
o stavu.

10V pripadé potieby vybérem ikony V zobrazite dal$i datové
obrazovky.

O oOo~NOOOGPA,WN-=-

Zobrazeni detailti kurzu
1 Vyberte moznost Menu > Navigace > Trasy.

2 Vyberte kurz.
3 Vyberte mozZnost:
»  Vybérem moznosti Mapa zobrazite kurz na mapé.

* Vybérem moznosti Profil nadmorské vysky zobrazite
graf nadmorské vysSky kurzu.

* Vybérem moznosti Nazev mizete zobrazit a upravovat
nazev kurzu.

Odstranéni kurzu

1 Vyberte moZnost Menu > Navigace > Trasy.
2 Vyberte kurz.

3 Vyberte moznost Odstranit > Ano.

Zastaveni navigace
1 Pfi aktivité zobrazite vybérem ikony V¥ kompas nebo mapu.

2 Podrzte tlacitko A.
3 Vyberte moznost Ukon¢it navigaci > Ano.

Snimace ANT+

Va$e zafizeni Ize pouzivat s bezdratovymi snimaci ANT+. Dal$i
informace o kompatibilité a nakupu volitelnych snimacu
naleznete na webovych strankach http://buy.garmin.com.

Snimace ANT+
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Parovani snimacu ANT+

Parovani oznacuje pfipojovani bezdratovych snimact ANT+,
napfiklad pfipojeni snimace srdec¢niho tepu k zafizeni Garmin.
PFi prvnim pfipojeni snimace ANT+ k zafizeni musite zafizeni
a snimac sparovat. Po provedeni prvniho sparovani se zarizeni
automaticky pfipoji k aktivnimu snimaci v dosahu, jakmile
zahdjite aktivitu.

POZNAMKA: Pokud bylo va$e zaFizeni dodano se snimagem
ANT+, jsou jiz zafizeni sparovana.
1 Upevnéte snimac nebo si nasadte snimac¢ srde¢niho tepu.

2 Umistéte zafizeni ve vzdalenosti do 1 cm od snimace a
pockejte, az se zafizeni pfipoji ke snimadci.
Poté, co zafizeni snimac¢ detekujte, zobrazi se zprava.
Datové pole muzete pfizpusobit tak, aby zobrazovalo data
snimace.

3 Pokud potiebujete spravovat snimace ANT+, vyberte
moznost Menu > Nastaveni > Snimace a prisluSenstvi.

Nozni snimaé

Va$e zafizeni je kompatibilni s noznim snimacem. Nozni
snima¢ muzete pouzit k zaznamu tempa a vzdalenosti namisto
systému GPS v pfipadech, kdy trénujete uvnitf nebo kdy je
slaby signal GPS. Nozni snimac je v pohotovostnim rezimu,
pfipraveny k odesilani dat (podobné jako snimac srde¢niho
tepu).

Po 30 minutach necinnosti se nozni snimac¢ vypne, aby Setfil
energii baterie. Je-li baterie slaba, objevi se na zafizeni hlaSeni.
Zbyva priblizné jesté pét hodin Zivotnosti baterie.

Béhani s vyuzitim nozniho snimace

Nez se vydate béhat, musite sparovat nozni snimac se svym
zafizenim Forerunner (Parovani snimact ANT+, strana 14).

MUzete béhat v hale a pouzit nozni snima¢ pro zaznamenani
tempa, vzdalenosti a kadence. MUzete rovnéz béhat venku a
pouzit nozni snimac¢ pro zaznamenani dat kadence pomoci
tempa a vzdalenosti GPS.

1 Upevnéte nozni snimac¢ podle pokynu k pfisluSenstvi.
2 Vyberte profil aktivity Béh uvnitf.
3 Nyni mlzete bézet.

Kalibrace nozniho snimace

Nozni snimac se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti

a vzdalenosti se zvySuje po nékolika pouzitich zafizeni venku se
zapnutym systémem GPS.

Trénink s méfi€i vykonu

» Prejdéte na webovou stranku www.garmin.com/intosports,
kde naleznete seznam snimaci ANT+, které jsou
kompatibilni s vasim zafizenim (napfiklad systém Vector™).

« Dalsi informace naleznete v navodu k obsluze méfice
vykonu.

» Upravte své vykonnostni zény podle svych cil a schopnosti
(Nastaveni vykonnostnich zén, strana 14).

» Pouzijte alarmy rozsahu, abyste byli upozornéni, kdyz
dosahnete specifikované vykonnostni zony (Nastaveni
alarm( rozsahu, strana 16).

» Prizplsobte si pole dat vykonu (Prizptisobeni datovych
obrazovek, strana 16).

Nastaveni vykonnostnich zén

Hodnoty z6n jsou vychozimi hodnotami a nemusi odpovidat
vasim schopnostem. Pokud znate funk&ni limitni hodnotu
vykonu (FTP), mGzete ji zadat a povolit softwaru automaticky
vypocet vykonnostnich zén. Zény mlzete upravit ruéné

v zafizeni nebo pomoci u¢tu Garmin Connect.

1 Na domovské obrazovce vyberte moznost Menu > Moje
statistiky > Uzivatelsky profil > Vykonnostni zény >
Podle.

2 Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Watty zony zobrazite a upravite ve
wattech.

* Vybérem moznosti % FTP zény zobrazite a upravite jako
procento funkéni limitni hodnoty vykonu.

Vyberte moznost FTP a zadejte svou hodnotu FTP.
Vyberte zonu a zadejte hodnotu pro kazdou zénu.

5 V pfipadé potfeby vyberte moznost Minimalni a zadejte
minimalni hodnotu vykonu.

W

Pouzivani fazeni Shimano® Di2™

Pred pouzitim elektronického fazeni Di2 je nutné je sparovat se
zafizenim (Parovani snimaci ANT+, strana 14). M(zZete si
pFizpUsobit volitelna datova pole Di2 (Prizplsobeni datovych
obrazovek, strana 16). Kdyz je snimac v rezimu Uprav,
zobrazuje zafizeni Forerunner aktualni hodnoty Uprav.

Prehled o situaci

Zafizeni Forerunner Ize pouzivat spole¢né se zafizenim Varia
Vision a s chytrymi svétly a zadnim radarem na kolo Varia, které
poskytuji lepsi pfehled o okolni situaci. DalSi informace
naleznete v navodu k obsluze pro zafizeni Varia.

POZNAMKA: Pred sparovanim zafizeni Varia mizZe byt nutna

aktualizace softwaru Forerunner (Aktualizace softwaru,
strana 20).

Kompatibilni snimaée srdec¢niho tepu

Toto zafizeni je kompatibilni se vSemi snimaci srde¢niho tepu

Garmin. Toto zafizeni muze byt dodavano v baleni s témito

Spickovymi snimaci srde¢niho tepu:

» Prislusenstvi HRM-Swim (Prislusenstvi HRM-Swim,
strana 14)

* Prislusenstvi HRM-Tri (Prislusenstvi HRM-Tri, strana 15)

» Prislusenstvi HRM-Run (Prfislusenstvi HRM-Run,
strana 15)

Prislusenstvi HRM-Swim

Parovani snimace srdec¢niho tepu
Nez pujdete poprvé plavat, vénujte dostatek ¢asu spravnému
nastaveni velikosti pasku. Pasek by mél byt utazen dostate¢né
pevné, aby pfi odrazu od stény bazénu neklouzal po hrudniku.
» Pouzijte prodluzovaci pasek a pfipevnéte jej k pruznému
konci snimace srdec¢niho tepu.
Snimac srde¢niho tepu se dodava se tfemi prodluzovacimi
pasky razné velikosti.
TIP: Stfedni velikost prodluzovaciho pasku vyhovuje vétSiné
konfekénich velikosti oble¢eni (od M po XL).

» Posurite snima¢ dozadu a mlzete pohodIné upravit posuvnik
na prodluzovacim pasku.

» Posurnite snima¢ dopfedu a mizete pohodiné upravit
posuvnik na snimaci.

Nasazovani snimace srdec¢niho tepu
Snimac srdec¢niho tepu je tfeba nosit pfimo na kazi tésné pod
hrudni kosti.

1 V pfipadé potfeby pouzijte prodluzovaci pasek.
2 Umistéte snimac tak, aby bylo logo Garmin vpravo nahore.
Zapinaci hacek @ a smycka @ maiji byt na pravé strané.
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3 Upevnéte snimac¢ na hrudnik a pfipojte hacek pasku ke
smycce.

POZNAMKA: Etiketa s pokyny k Gidrzb& se nesmi pfehnout.

4 Utahnéte pasek snimace dostatecné pevné, aniz by vas
omezoval.

Po nasazeni je snima¢ srde¢niho tepu aktivni a uklada a odesila
data.

Tipy ohledné pouzivani prislusenstvi HRM-Swim

» Pokud se vam snimac srdecniho tepu pfi odrazu od stény
bazénu posouva, upravte utaZzeni pasku a prodluzovaciho
pasku.

* Mezi jednotlivymi intervaly plavani chvili stijte, aby se
snimac dostal nad vodu a vy si mohli zobrazit udaje o
srde¢nim tepu.

Péce o snimac srdec¢niho tepu

OZNAMENI(

Nahromadéni potu a soli na pasku muze snizit schopnost
snimace srdecniho tepu hlasit spravné udaje.

* Po kazdém pouziti snimac¢ srdecniho tepu oplachnéte.

» Po sedmi pouzitich snimac srde¢niho tepu vyperte v ruce
s malym mnozstvim jemného Cisticiho prostfedku (napfiklad
na nadobi).
POZNAMKA: Pouzitim pfiliného mnoZstvi Sisticiho
prostifedku mlzete snimac poskodit.

* Neperte snimac v pracce a nesuste jej v suSicce.

» P¥i suSeni snimac¢ povéste nebo jej polozte.

Prislusenstvi HRM-Tri

Cast HRM-Swim této priru¢ky popisuje, jak snimaé srdeéniho
tepu nahrava data pfi plavani (Plavani v oteviené vode,
strana 2).

Plavani v bazénu

OZNAMENI

Pokud snimac srdec¢niho tepu vystavite plsobeni chléru nebo
jiné bazénové chemie, vyperte jej v ruce. DelSi pusobeni téchto
latek mlze zpUsobit poSkozeni snimace.

PrisluSenstvi HRM-Tri je ur€eno zejména pro plavani v oteviené
vodg, Ize je vSak obC&as pouzit i v bazénu. PFi plavani v bazénu
noste snimac pod plavkami nebo pod triationovym dresem.
Kdyz se odrazite od stény bazénu, mohl by se vam pasek na
hrudniku posunout.

Nasazovani snimace srdecniho tepu

Snimac srdec¢niho tepu je tfeba nosit pfimo na kazi tésné pod

hrudni kosti. Musi byt upevnén tak, aby zustal pfi vasich

aktivitach na misté.

1 V pripadé potreby pouzijte prodluzovaci pasek.

2 Navlhcete elektrody @ na zadni strané snimace, abyste
zlepsili vodivost mezi hrudnikem a vysilacem.

3 Umistéte snimac tak, aby bylo logo Garmin vpravo nahofre.

Zapinaci smyCka @ a hacek ® maiji byt na pravé strané.
4 Upevnéte snimac na hrudnik a pfipojte hacek pasku ke
smycce.
POZNAMKA: Etiketa s pokyny k tdrzbé& se nesmi pfehnout.
Po nasazeni je snimac¢ srdeCniho tepu aktivni a odesila data.

Ukladani dat

Snimac¢ srdecniho tepu dokéze ulozit az 20 hodin dat jedné
aktivity. Kdyz se pamét snimace srdecniho tepu zaplni, nejstarsi
data se prepisi.

Muzete spustit aktivitu s méfenim ¢asu na sparovaném zafizeni
Forerunner a snimac srdec¢niho tepu zaznamenava data
srde¢niho tepu, i kdyz se od zafizeni vzdalite. Naptiklad mlzete
zaznamenavat data srde¢niho tepu béhem fitness aktivit nebo
tymovych sportli, kdy hodinky neni mozné nosit. Snimaé
srdecniho tepu automaticky odesila ulozena data srde¢niho
tepu do zafizeni Forerunner, kdyz ulozite aktivitu. V pribéhu
odesilani dat musi byt snimac aktivni a v dosahu zafizeni (3 m).

Prislusenstvi HRM-Run

Nasazovani snimace srdecniho tepu

Snimac srde¢niho tepu je tfeba nosit pfimo na kazi tésné pod
hrudni kosti. Musi byt upevnén tak, aby zUstal pfi vasich
aktivitach na misté.

1 V pfipadé potieby pouzijte prodluzovaci pasek.

2 Navlhcete elektrody @ na zadni strané snimace, abyste
zlepsili vodivost mezi hrudnikem a vysilacem.

3 Umistéte snimac tak, aby bylo logo Garmin vpravo nahofe.

Zapinaci smyc€ka @ a hacek @ maiji byt na pravé strané.
4 Upevnéte snimac na hrudnik a pfipojte hacek pasku ke
smycce.
POZNAMKA: Etiketa s pokyny k tidrzbé& se nesmi pfehnout.
Po nasazeni je snimac srde¢niho tepu aktivni a odesila data.

Péce o snimac srdecniho tepu

OZNAMENI

Nahromadéni potu a soli na pasku muaze snizit schopnost
snimace srdecniho tepu hlasit spravné udaje.

* Po kazdém pouziti snimac srde¢niho tepu oplachnéte.

Snimace ANT+
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» Po sedmi pouzitich nebo po pouziti v bazénu snimac
srde¢niho tepu vyperte v ruce s malym mnozstvim jemného
Cisticiho prostfedku (napfiklad na nadobi).

POZNAMKA: Pouzitim pfilisného mnoZstvi &isticiho
prostfedku mizete snimac poskodit.

* Neperte snimac v pracce a nesuste jej v suSicce.

» P¥i suSeni snimac¢ povéste nebo jej polozte.

Tipy pro nepravidelna data srde¢niho tepu

Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se

nezobrazuji, mdzete vyuZzit tyto tipy.

* Znovu navlhcete elektrody a kontaktni plosky (pokud je jimi
snimac vybaven).

» Upevnéte pasek na hrudnik.

* Nechte snimac¢ 5 az 10 minut zahfat.

» Dodrzujte pokyny ohledné péce (Péce o snimac srdeéniho
tepu, strana 15).

» Obléknéte si bavinéné triko nebo dikladné navihCete obé
strany pasku.

Syntetické tkaniny, které se otiraji nebo pleskaji o snimac¢
srde¢niho tepu, mohou vytvofit statickou elektfinu, ktera rusi
signaly snimace srde¢niho tepu.

» Premistéte se z dosahu zdrojl, které by mohly snimac¢
srdec¢niho tepu rusit.

Zdroji ruseni mohou byt napfiklad silna elektromagneticka
pole, nékteré bezdratové snimace s frekvenci 2,4 GHz,
vedeni vysokého napéti, elektrické motory, trouby,
mikrovinné trouby, bezdratové telefony s frekvenci 2,4 GHz a
bezdratové pfistupové body sité LAN.

PrizplUsobeni zarizeni

Nastaveni uzivatelského profilu

Muzete aktualizovat nastaveni pro pohlavi, rok narozeni, vysku,

hmotnost a zény srde¢niho tepu. Zafizeni pomoci téchto udaju

vypocitava pfesné udaje o tréninku.

1 Vyberte moznost Menu > Moje statistiky > Uzivatelsky
profil.

2 Vyberte moznost.

Profily aktivity

Profily aktivity jsou souborem nastaveni umozriujicim
optimalizovat zafizeni podle toho, jakym zplsobem ho
pouzivate. Napfiklad nastaveni a datové obrazovky se liSi podle
toho, zda pouzivate své zafizeni pro béh nebo pro jizdu kole.

Kdyz pouzivate profil a zménite nastaveni, jako jsou datova pole
nebo upozornéni, zmény se automaticky ulozZi jako soucast
profilu.

Vytvoreni vlastniho profilu aktivity
1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Profily aktivity >
Pridat novou polozku.

2 Vyberte sport.

3 Vyberte zdlraznénou barvu.

4 Vyberte nazev profilu nebo zadejte vlastni nazev.
Duplicitni nazvy profilu obsahuiji ¢islo. Napfiklad Béh(2).

5 Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Pouzit vychozi a vytvorte si vlastni profil
na zakladé vychozich nastaveni systému.

» Vyberte kopii stavajiciho profilu a vytvorte si vlastni profil
na zakladé jednoho z vaSich ulozenych profilu.

POZNAMKA: Jestlize vytvafite vlastni profil MultiSport,
muUZete si vybrat dva nebo vice profill a pfidat pfechody.

6 V pripadé potieby vyberte moznost:
* Chcete-li mit béhem aktivity zapnutou funkci GPS, vyberte
moznost Ano.
* Chcete-li mit funkci GPS bé&hem aktivity vypnutou, vyberte
moznost Ne.
7 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Zménit nastaveni a upravte konkrétni
nastaveni profilu.

»  Vybérem moznosti Hotovo ulozite a pouzijete vlastni
profil.

Zména profilu aktivity

Zarizeni obsahuje vychozi profily aktivity. MGzete upravit
kterykoli z uloZzenych profild aktivity.

TIP: Vychozi profily aktivity pouzivaji pro kazdy sport konkrétni
zdlraznénou barvu.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Profily aktivity.

2 \Vyberte profil.

Nastaveni aktivity

Tato nastaveni vam umozni pfizplsobit zafizeni vlastnim
tréninkovym potfebam. Mlzete napftiklad pfizpusobit datové
obrazovky a aktivovat upozornéni a funkce tréninkd.

PrizpGsobeni datovych obrazovek

Datové obrazovky mizZete pfizplsobit na zakladé svych

tréninkovych cilt nebo voliteného pfisluSenstvi. Mizete

napfiklad pfizpusobit jednu z datovych obrazovek tak, aby

zobrazovala vaSe tempo okruhu nebo zény srdecniho tepu.

1 Vyberte moZnost Menu > Nastaveni aktivity > Datové
obrazovky.

2 Vyberte obrazovku.

Nékteré obrazovky Ize pouze zapnout a vypnout.
3 V pripadé potifeby upravte pocet datovych poli.
4 Vyberte datové pole, které chcete zménit.

Upozornéni

Muzete pouzivat upozornéni pro trénink smérfujici ke konkrétnim
cilim v podobé srde¢niho tepu, tempa, ¢asu, vzdalenosti,
kadence a intervalech béhu/chuze.

Nastaveni alarmi rozsahu

Upozornéni na rozsah vas upozorni, pokud se bude zafizeni
nachéazet nad nebo pod stanovenym rozsahem hodnot. Pokud
mate napfiklad volitelny snimac srde¢niho tepu, mizete zafizeni
nastavit tak, aby vas upozornilo, jakmile se vas srdecni tep
dostane pod zénu 2 nebo nad zénu 5 (Nastaveni zén srdeéniho
tepu, strana 4).

1 Vyberte moZnost Menu > Nastaveni aktivity > Alarmy >
Pridat novou polozku.
2 Vyberte typ upozornéni.
V zavislosti na vasem pfisluSenstvi a profilu aktivity mohou
upozornéni zahrnovat srdecni tep, tempo, rychlost a kadenci.
3 V pripadé potieby upozornéni zapnéte.
4 \Vyberte zonu nebo zadejte hodnotu pro kazdé upozornéni.
Pokazdé, kdyz prekrocite nebo se dostanete pod stanovenou
zbénu, zobrazi se zprava. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje,
jestlize jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni zvuku zafizeni,
strana 18).
Nastaveni opakovaného upozornéni
Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz zafizeni
zaznamena konkrétni hodnotu nebo interval. MUzete napftiklad
zafizeni nastavit tak, aby vas upozorfiovalo kazdych 30 minut.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > Alarmy >
Pridat novou polozku.
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2 Vyberte moznost:

» Vyberte moznost Vlastni, vyberte zpravu a vyberte typ
upozornéni.

+ Vyberte moznost Cas, Vzdalenost nebo Kalorie.
3 Zadejte hodnotu.
Pokazdé, kdyz dosdhnete hodnoty nastavené v upozornéni,
zobrazi se zprava. Zarizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize

jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni zvuku zafizeni,
strana 18).

Nastaveni upozornéni na prestavky na chizi

Nékteré bézecké programy vyuzivaji v pravidelnych intervalech

prestavky na chuzi. Napfiklad béhem dlouhého bézeckého

tréninku mizete nastavit zafizeni tak, aby vas opakované

upozorfiovalo, ze mate 4 minuty bézet a potom 1 minutu jit.

Funkci Auto Lap® mUzZete pouzit pfi pouzivani upozornéni na

béh/chazi.

POZNAMKA: Upozornéni na prestavky na chuizi je k dispozici

pouze pro bézeckeé profily.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > Alarmy >
Béh/chuze > Stav > Zapnuto.

2 Zadejte ¢as pro interval béhu.

3 Zadeijte ¢as pro interval chize.

Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni,

zobrazi se zprava. Zarizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize

jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvuk( zafizeni,

strana 18).

Uprava upozornéni

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > Alarmy.
2 \Vyberte upozornéni.

3 Upravte hodnoty nebo nastaveni upozornéni.

Pouzivani funkce Auto Pause®

Funkci Auto Pause Ize vyuzit k automatickému pozastaveni

stopek, kdyZz se zastavite nebo kdyz vase tempo &i rychlost

klesne pod urcitou hodnotu. Tato funkce je uzitena, jestlize
vase aktivita obsahuje semafory nebo jina mista, kde musite
zpomalit nebo zastavit.

POZNAMKA: Pokud je Casovac zastaven nebo pozastaven,
nedochazi k zaznamenavani historie.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > Auto Pause.
2 Vyberte moznost:

» Po vybéru moznosti Pfi zastaveni se stopky automaticky
zastavi, kdyz se prestanete pohybovat.

» Po vybéru moznosti Vlastni se stopky automaticky
zastavi, kdyz va8e tempo klesne pod stanovenou
hodnotu.

Béh s metronomem

Funkce metronomu pfehrava v pravidelném rytmu tény

a pomaha vam tak zlepSovat vasi vykonnost tréninkem pfi

rychlej$i, pomalejsi nebo konzistentnéjsi kadenci.

POZNAMKA: Metronom neni k dispozici pro profily jizdy na kole

a béhani.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > Metronom >
Stav > Zapnuto.

2 Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Tepy za minutu a zadejte hodnotu
zaloZenou na kadenci, kterou chcete udrzet.

* Vyberte moznost Frekvence upozornéni, pokud chcete
pfizpusobit frekvenci tep(.

» Chcete-li pfizplsobit zvuk metronomu, vyberte moZnost
Upozornéni.

3 V pfipadé potieby vyberte moznost Zobrazit nahled
a poslechnéte si funkci metronomu jesté pred zahajenim
béhu.

4 Vybérem moznosti O se vratite na obrazovku stopek.
5 Stisknutim tlacitka P> stopky spustite.
6 Nyni mizZete bézet.

Metronom se spusti automaticky.

7 Chcete-li pfi béhu zobrazit obrazovku metronomu, stisknéte
ikonu V.

8 V pripadé potieby podrzte tlacitko A a zménte nastaveni
metronomu.

Oznacéovani okruhti podle vzdalenosti

Funkce Auto Lap umozhiuje automaticky oznacovat okruhy na
urcité vzdalenosti. Tato funkce je uziteCna pro porovnani vasi
vykonnosti béhem riznych Usekd béhu (napfiklad kazdou 1 mili
nebo 5 kilometra).

1 Vyberte moZnost Menu > Nastaveni aktivity > Okruhy >
Automaticka vzdalenost.

2 Vyberte vzdalenost.

Pokazdé, kdyz dokoncite okruh, zobrazi se zprava s Casem pro
dany okruh. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou
zapnuty zvukove tony (Nastaveni zvukt zafizeni, strana 18).

V pfipadé potfeby mizete pfizpUusobit datové obrazovky tak, aby
zobrazovaly dalSi udaje o okruzich.

PrizplGsobeni zpravy pro upozornéni na okruh
Muzete pfizpusobit jedno nebo dvé datova pole, ktera se
zobrazi ve zpravé pro upozornéni na okruh.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > Okruhy >
Upozornéni na okruh.

2 Vyberte datové pole, které chcete zménit.
3 Vyberte moznost Zobrazit nahled (volitelné).

Pouziti funkce Automatické prochazeni

Funkci automatického prochazeni mizete pouzit k tomu, aby

prochazela véechny datové obrazovky tréninkd, jestlize jsou

zapnuty stopky.

1 Vyberte moZnost Menu > Nastaveni aktivity > Automatické
prochazeni.

2 Vyberte rychlost zobrazovani.

Zména nastaveni GPS

Ve vychozim nastaveni pouziva zafizeni pro vyhledani satelit(i
systém GPS. Chcete-li zvySit pfesnost ve ztizenych podminkach
a rychleji vyhledavat pozici GPS, mlzete zapnout systém GPS i
systém GLONASS. Pokud pouzijte systém GPS i systém
GLONASS snizite Zivotnost baterie vice, nez kdybyste pouzili
pouze systém GPS.

Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > GPS > GPS
+ GLONASS.

Pouziti reZimu UltraTrac

Nez zagnete pouzivat rezim UltraTrac, méli byste absolvovat
nékolik venkovnich béhl s vyuzitim normainiho rezimu GPS,
abyste provedli kalibraci zafizeni.

Rezim UltraTrac mlzete vyuzivat pro dlouhé aktivity. UltraTrac
je nastaveni systému GPS, které funkci GPS pravidelné vypina
a Setfi tak baterii. Jestlize je funkce GPS vypnutd, pouziva
zafizeni k vypoctu rychlosti a vzdalenosti senzor zrychleni.

V rezimu UltraTrac je snizena pfesnost rychlosti, vzdalenosti

a dat trasovych bodu. Pfesnost dat se zvySuje po nékolika
pouzitich zafizeni venku se zapnutym systémem GPS.

Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > GPS >
UltraTrac.

PFizpUsobeni zafizeni
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TIP: Pro dlouhé aktivity byste méli zvazit dalSi moznosti, jak
Setfit energii baterie (Maximalizace Zivotnosti baterie,
strana 20).

Nastaveni casového limitu isporného rezimu
Nastaveni prodlevy ovlivni, jak dlouho vaSe zafizeni zlistane
v rezimu tréninku, napfiklad kdyZ ¢ekate na start zavodu.
Vyberte moznost Menu > Nastaveni aktivity > Casovy limit
usporného rezimu.

Normalni: Nastavi zafizeni pro pfechod do rezimu sledovani
s nizkou spotfebou energie po 5 minutach necinnosti.

Prodlouzena: Nastavi zafizeni pro pfechod do rezimu
sledovani s nizkou spotfebou energie po 25 minutach
necinnosti. Roz$ifeny rezim maze zpUsobit krat$i Zivotnost
baterie mezi jednotlivymi nabijenimi.

Nastaveni sledovani aktivity
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Sledovani aktivity.
Stav: Slouzi k zapnuti funkce sledovani aktivity.

Vyzva pohybu: Slouzi k zobrazeni zpravy a vyzvy k pohybu na
obrazovce s denni dobou. Zafizeni také zapipa nebo
zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni
zvuk( zafizeni, strana 18).

Nastaveni systému
Vyberte Menu > Nastaveni > Systém.
* Nastaveni jazyka (Zména jazyka zarizeni, strana 18)
» Nastaveni ¢asu (Nastaveni ¢asu, strana 18)
» Nastaveni podsviceni (Nastaveni podsviceni, strana 18)
» Nastaveni zvuku (Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 18)
» Nastaveni jednotek (Zména mérnych jednotek, strana 18)
» Nastaveni formatd (Nastaveni forméatu, strana 18)
» Nastaveni nahravani dat (Nastaveni nahravani dat,
strana 18)
Zména jazyka zarizeni
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Systém > Jazyk.

Nastaveni €asu
Vyberte Menu > Nastaveni > Systém > Hodiny.

Vzhled hodinek: Umozriuje vybrat vzhled hodinek.

Pouzit barvu prof.: Nastavi zd{iraznénou barvu pro obrazovku
s denni dobou tak, aby byla stejna jako barva profilu aktivity.

Pozadi: Nastavi barvu na pozadi na ¢ernou nebo bilou.

Format ¢asu: Nastavi zafizeni na 12hodinovy nebo 24hodinovy
format.

Nastavit automat.: Umozruje nastavit ¢as ru¢né nebo
automaticky na zakladé vasi pozice GPS.

Casové zény

PFi kazdém zapnuti zafizeni a vyhledani druzic zafizeni

automaticky detekuje ¢asovou z6nu a aktualni denni dobu.

Ruéni nastaveni ¢asu

Ve vychozim nastaveni je ¢as nastaven automaticky, jakmile

zafizeni ziska satelitni signaly.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Systém > Hodiny >
Nastavit automat. > Vypnuto.

2 Vyberte moznost Nastavit €as a zadejte aktualni ¢as.

Nastaveni alarmu
1 Vyberte Menu > Nastaveni > Alarmy > Pfidat novou
polozku > Stav > Zapnuto.

2 Vyberte moznost Cas a zadejte ¢as.
3 Vyberte moznost Upozornéni a zvolte moznost.
4 Vyberte moZnost Opakovat a zvolte moznost.

Odstranéni alarmu
1 Vyberte Menu > Nastaveni > Alarmy.

2 Vyberte alarm.
3 Vyberte moznost Odebrat > Ano.

Nastaveni podsviceni
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Systém > Podsviceni.
Klavesy a alarmy: Zapnuti podsviceni pro stisk tlacitek
a upozornéni.
Pohyb ruky: Nastaveni automatického zapnuti podsviceni, kdyz
natoCite zapésti smérem k télu.

Odpocet: Umoznuje nastavit, za jak dlouho bude podsviceni
vypnuto.

Nastaveni zvuku zafizeni

Zvuky zafizeni zahrnuji tény klaves, tony upozornéni a vibrace.
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Systém >
Upozornéni.

Zména mérnych jednotek

MuZzete upravit mérné jednotky vzdalenosti, tempa a rychlosti,
hmotnosti, vysky a teploty.

1 Vyberte mozZnost Menu > Nastaveni > Systém > Jednotky.
2 Vyberte typ mérné jednotky.

3 Vyberte mérnou jednotku.

Nastaveni formatu
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Systém > Format.

Predvolba tempalrychlosti: Nastavi zafizeni tak, aby
zobrazovalo rychlost nebo tempo pro béh, jizdu na kole nebo
ostatni aktivity. Tato pfedvolba ma vliv na nékolik
tréninkovych moznosti, historii a upozornéni.

Zacatek tydne: Umozriuje nastavit prvni den tydne pro historii
tydennich souhrnd.

Nastaveni nahravani dat

Vyberte polozku Menu > Nastaveni > Systém > Nahravani
dat.

Usporné: Zaznamenava hlavni mista, kdy dojde ke zméné
sméru, tempa ¢i srde¢niho tepu. Zaznam vasi aktivity je
mensi a do paméti zafizeni Ize ulozZit vice aktivit.

Kazdou sekundu: Zaznamenava kazdou sekundu. Vytvari
velmi podrobny zdznam vasi aktivity a zvySuje velikost
zaznamu cCinnosti.

Informace o zarizeni
Nabijeni zarizeni

Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Pfectéte si letak
Ddalezité bezpecnostni informace a informace o produktu
vloZeny v obalu s produktem. Obsahuje varovani a dals$i dalezité
informace.

OZNAMENI

PFed nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vycistéte a
vysuste kontakty a okolni oblast; zabranite tak korozi. Pokyny
tykajici se Cisténi naleznete v pfiloze.

1 Pripojte kabel USB k portu USB na pocitadi.

2 Zarovnejte kontakty nabijecky s kontakty na zadni strané
zafizeni a k zafizené bezpecné pfipojte nabijeci klip @.
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3 Zaftizeni zcela nabijte.
4 Stisknutim tlacitka @ nabijeCku vyjméte.

Technické udaje

Technické udaje k zafizeni Forerunner

Typ baterie Dobijeci vestavéna lithiova baterie

\ydrz baterie, rezim
hodinek

AZ 9 tydnl

Az 8 tydnu se sledovanim aktivit

AZ 4 tydny se sledovanim aktivit a oznamenimi
smartphonu

AZ 11 dnl se sledovanim aktivit, oznamenimi
smartphonu a méfenim tepové frekvence na
zapeésti

AZ 16 hodin v rezimu GPS

AZ 14 hodin v rezimu GPS s méfenim tepové
frekvence na zapésti

AZ 10 hodin v rezimu GPS + GLONASS

s méfenim tepoveé frekvence na zapésti

Vydrz baterie, rezim
aktivity

Vydrz baterie, rezim | Az 24 hodin
UltraTrac AZ 21 hodin s mé&fenim tepové frekvence na
zapésti

Stuperi vodotésnosti |Plavani, 5 ATM*

Rozsah provoznich  |-20 az 50 °C (-4 do 122 °F)

teplot

Rozsah nabijeci 0az45°C (32 az 113 °F)

teploty

Radiova frekvence/ | Protokol pro bezdratovou komunikaci ANT+
protokol 2,4 GHz

Bezdratova technologie Bluetooth

*Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 50 m. DalSi informace
najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.

Specifikace zafizeni HRM-Swim a HRM-Tri

Typ baterie Uzivatelem vymeénitelna baterie CR2032

BV)

Zivotnost baterie zafizeni Az 18 mésicu (pfiblizné 3 hodiny tydné)

HRM-Swim
Zivotnost baterie zafizeni Az 10 mésicl tréninku triatlonu (pfiblizné
HRM-Tri 1 hodina denng)

Rozsah provoznich teplot -10 az 50 °C (14 az 122 °F)

Radiova frekvence/protokol |Protokol pro bezdratovou komunikaci

ANT+ 2,4 GHz

Stuperi vodotésnosti Plavani, 5 ATM*

*Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 50 m. DalSi informace
najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.

Technické udaje k zafizeni HRM-Run

Typ baterii Uzivatelem vymeénitelna baterie CR2032

BV)

Zivotnost baterie 1 rok (pfiblizn& 1 hodina denné)

Rozsah provoznich teplot |od —10 do 50 °C (od 14 do 122 °F)

Radiova frekvence/protokol | Protokol pro bezdratovou komunikaci
2,4 GHz ANT+

Stupeni vodotésnosti 5 ATM*

*Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 50 m. DalSi informace
najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.

Péce o zarizeni

OZNAMENI

Nevystavuijte zafizeni pusobeni extrémnich otfest a hrubému
zachazeni, protoze by mohlo dojit ke snizeni zivotnosti
produktu.

Nemackejte klavesy pod vodou.

K Cisténi zafizeni nepouzivejte ostré predméty.
Nepouzivejte chemickeé CistiCe, rozpoustédla a odpuzovace
hmyzu, protoze by mohly poskodit plastové soucasti a
koncovky.

Pokud je zafizeni vystaveno pusobeni chlérované vody, slané
vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu nebo jinych
neSetrnych chemickych latek, oplachnéte je ddkladné Cistou
vodou. Del$i plsobeni téchto latek mize zpUsobit poskozeni
pouzdra.

Neskladujte zafizeni na mistech, ktera jsou vystavena
zvy$enému plsobeni extrémnich teplot, protoze by mohlo dojit
k jeho poSkozeni.

Cisténi zarizeni

OZNAMENI

I malé mnoZstvi potu nebo vlhkosti mGze pfi pfipojeni
k nabije¢ce zpUsobit korozi elektrickych kontaktt. Koroze mlze
branit nabijeni a pfenosu dat.

1 Offete zafizeni pomoci tkaniny namocené v roztoku jemného
Cisticiho prostfedku.

2 Otfete zafizeni do sucha.

Po vycisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.
TIP: Dalsi informace naleznete na webové strance
www.garmin.com/fitandcare.

Vymeénitelné baterie

/\ VAROVANI
K vyjmuti baterii nepouzivejte ostré predméty.
Baterie udrzujte mimo dosah déti.

Baterie nikdy nevkladejte do ust. Pokud by doslo ke spolknuti,
obratte se na svého Iékafe nebo mistni centrum pro otravy.

Vymeénitelné knoflikové baterie mohou obsahovat chloristanovy
material. Mize byt vyzadovana specialni manipulace. DalSi
informace naleznete na adrese www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

/\ UPOZORNENI
Chcete-li baterie spravné recyklovat nebo zlikvidovat,
kontaktujte mistni stfedisko pro likvidaci odpadu.

Vyména baterie snimace srdeéniho tepu
1 Sejméte objimku z modulu snimace srde¢niho tepu @.

2 Pomoci malého kfizového Sroubovaku (00) vySroubujte Ctyfi
Sroubky na pfedni strané modulu.
3 Vyjméte kryt a baterii.

4 Pockejte 30 sekund.

Informace o zafizeni
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5 Pod plastové uchyty @ vlozte novou baterii kladnou stranou
vzhdru.

POZNAMKA: Dejte pozor, abyste neposkodili nebo neztratili
tésnici O-krouzek.

Té&snéni musi stale obepinat vnéjsi stranu vyvysSeného
plastového krouzku.

6 Vratte zpét predni kryt a zaSroubujte Etyfi Sroubky.
Dbejte na spravnou orientaci pfedniho krytu. Sroubky @ musi
odpovidat spravnym otvorim na pfednim krytu.
POZNAMKA: P¥ili§ neutahuite.

7 Nasadte zpét objimku.

Po vyméné baterie snimace srde¢niho tepu ji mazete znovu
sparovat se zafizenim.

Odstranéni problém

Podpora a aktualizace

Sluzba Garmin Express™ (www.garmin.com/express) poskytuje
snadny pfistup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin.

* Registrace produktu

* Navody k produktiim

» Aktualizace softwaru

* Odeslani dat do sluzby Garmin Connect

Dalsi informace
* Prejdéte na adresu www.garmin.com/intosports.
» Prejdéte na adresu www.garmin.com/learningcenter.

» Prejdéte na adresu http://buy.garmin.com nebo pozadejte
svého prodejce Garmin o informace o volitelném
pfisluSenstvi a nahradnich dilech.

Vyhledani druzicovych signalt

Zafizeni bude mozna potfebovat k vyhledani druZicovych
signalll nezastinény vyhled na oblohu. Udaje o datu a ¢ase jsou
automaticky nastaveny podle pozice GPS.

1 Vezméte pfistroj ven, do oteviené krajiny.
Pfedni ¢ast zafizeni by méla sméfovat k obloze.
2 Pockejte, aZz zafizeni nalezne druzice.
Vyhledani druzicovych signald muze trvat 30-60 sekund.

Zlepsenl prijmu satelitd GPS
Pravidelné synchronizujte zafizeni s u¢tem Garmin Connect:

> PfFipojte zafizeni k pocitaci prostfednictvim kabelu USB a
aplikace Garmin Express.

o Synchronizujte zafizeni s mobilni aplikaci Garmin Connect
prostfednictvim smartphonu s technologii Bluetooth.

Kdyz je zafizeni pfipojeno k u¢tu Garmin Connect, stahne si
nékolikadenni historii satelitnich dat, coz mu usnadni
vyhledavani satelitnich signalu.

» Prfejdéte se zafizenim ven na oteviené prostranstvi, nekryté
vysokymi budovami ani stromy.

+ Stijte v klidu po dobu nékolika minut.

Vynulovani zarizeni
Pokud zafizeni pfestane reagovat, bude zfejmé nutné je
vynulovat.

POZNAMKA: Vynulovani zafizeni miiZe vést k vymazani dat
nebo nastaveni.

1 Podrzte tlacitko ¢ po dobu 15 sekund.
Zafizeni se vypne.

2 Podrzenim tlacitka ¢) po dobu jedné sekundy zafizeni
zapnéte.

Vymazani uzivatelskych dat

VSechna nastaveni zafizeni Ize vratit na vychozi nastaveni
vyrobce.

POZNAMKA: Tato operace odstrani véech informace zadané
uzivatelem, ale neodstrani vasi historii.

1 Podrzte tladitko ¢, zvolte moznost Ano a zafizeni se vypne.

2 Soucgasnym podrzenim ikony € a tlacitka () zafizeni
zapnete.

3 Vyberte moznost Ano.

Obnoveni vychozich hodnot vS§ech nastaveni

POZNAMKA: Tato operace odstrani informace zadané
uzivatele a historii aktivity.

Veskera nastaveni Ize vynulovat na vychozi hodnoty od
vyrobce.

Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Systém > Obnovit
vychozi hodnoty > Ano.

Zobrazeni informaci o zarizeni

Muzete zobrazit identifikaéni Cislo pfistroje, informace o
predpisech, verzi softwaru a licenéni dohodu.

Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Systém > Informace.

Aktualizace softwaru

Pfed aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit ucet Garmin
Connect a stahnout aplikaci Garmin Express.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
jej odesle na vase zafizeni.

2 Postupuijte podle pokynu na obrazovce.
3 Béhem aktualizace neodpojujte zafizeni od pocitace.

Maximalizace zivotnosti baterie

» Zkratte prodlevu podsviceni (Nastaveni podsviceni,
strana 18).

» Zkratte prodlevu pro rezim sledovani (Nastaveni ¢asového
limitu Gsporného rezimu, strana 18).

» Vypnéte sledovani aktivity (Nastaveni sledovani aktivity,
strana 18).

« Vyberte interval nahravani Usporné (Nastaveni nahravani
dat, strana 18).

* Vypnéte systém GLONASS (Zména nastaveni GPS,
strana 17).

* Vypnéte bezdratovou technologii Bluetooth (Vypnuti
technologie Bluetooth, strana 11).

* Vypnéte méfeni srde¢niho tepu na zapésti (Vypnuti snimace
srdecniho tepu na zapésti, strana 4).

Nezobrazuje se muj pocet krokti za den
Pocet krok(i za den se vZdy o pulnoci vynuluje.

Pokud se misto poc¢tu kroku zobrazuji ¢arky, umoznéte
zafizeni pfijmout satelitni signal a automaticky nastavit ¢as.

Moje zafizeni nepipa v chladném po¢asi
V chladném pocasi zafizeni automaticky vypne tony tlacitek a
upozornéni za Ucelem optimalizace vykonu.
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Dodatek

Datova pole

Néktera datova pole vyZaduji pro zobrazeni dat pfisluSenstvi
ANT+.

% FTP: Aktualni vykon jako procento funkéni limitni hodnoty
vykonu.

% max. ST okruhu: Primérné procento maximalniho srde¢niho
tepu pro aktualni okruh.

%maximalni ST: Procento maximalniho srde¢niho tepu.

%RST: Procento rezervy srde¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep
minus klidovy srdecni tep).

24hodinova — maximalni: Maximalni teplota zaznamenana za
poslednich 24 hodin.

24hod — min.: Minimalni teplota zaznamenana za poslednich
24 hodin.

Baterie Di2: Zbyvajici energie baterie snimace Di2.
Cas intervalu: Cas zméfeny stopkami pro aktualni interval.

Cas odpoéinku: Stopky pro aktualni prestavku (plavani
v bazénu).

Cas okruhu: Cas zméteny stopkami pro aktualni okruh.

Cas okruhu vestoje: Cas straveny vestoje b&hem $lapani do
pedalu pfi aktualnim okruhu.

Cas okruhu vsedé: Cas straveny v sedle b&hem &lapani do
pedalu pfi aktualnim okruhu.

Cas posledniho intervalu: Cas zméfeny stopkami pro posledni
dokonceny interval.

Cas posledniho okruhu: Cas zméteny stopkami pro posledni
dokonceny okruh.

Cas vestoje: Cas straveny vestoje b&hem $lapani do pedald pi
aktualni aktivité.

Cas vsedé: Cas straveny v sedle béhem $lapani do pedall pii
aktualni aktivité.

Cas v zoné: Cas uplynuly v kazdé zéné srde¢niho tepu nebo
vykonu.

Délka kroku: Délka kroku od jednoho doSlapnuti ke druhému
v metrech.

Délka kroku/okruh: Primérna délka kroku pro aktualni okruh.
Délka okruhu: Urazena vzdalenost pro aktualni okruh.

Délka posledniho okruhu: Ujeta vzdalenost pro posledni
dokonc&eny okruh.

Délky: Pocet délek bazénu dokon&enych b&hem aktualni
aktivity.

Délky intervalu: Pocet délek bazénu dokon&enych béhem
aktualniho intervalu.

Doba kontaktu se zemi: Doba, kterou pfi béhu stravite béhem
kazdého kroku na zemi, mérena v milisekundach. B&hem
chlze neni doba kontaktu se zemi pocitana.

Doba kontaktu se zemi/okruh: Primérna hodnota doby
kontaktu se zemi pro aktualni okruh.

Hodiny: Cas v ramci dne podle aktualni polohy a nastaveni
Casu (format, Casové pasmo a letni ¢as).

Intensity Factor: Intensity Factor™ pro aktualni aktivitu.
Kadence: Béh. Pocet krokd za minutu (prava i leva).

Kadence: Jizda na kole. Pocet otacek kliky pedald. Aby bylo
mozné tato data zobrazit, musi byt zafizeni pfipojeno
k prislusenstvi pro sledovani kadence.

Kadence okruhu: Béh. Primérna kadence pro aktualni okruh.

Kadence okruhu: Jizda na kole. Primérna kadence pro
aktualni okruh.

Kadence posledniho okruhu: Béh. Primérné tempo pro
posledni dokonceny okruh.

Kadence posledniho okruhu: Jizda na kole. Primérné tempo
pro posledni dokon&eny okruh.

Kalorie: Celkovy pocet spalenych kalorii.
Max. rychlost: Nejvyssi rychlost pro aktualni aktivitu.

Maximalni %Max. intervalu: Maximalni procento maximalniho
srde¢niho tepu pro aktualni interval plavani.

Maximalni %RST intervalu: Maximalni procento rezervy
srdecniho tepu (maximalni srde¢ni tep minus klidovy srdecni
tep) pro aktualni interval plavani.

Maximalni ST intervalu: Maximalni tepova frekvence pro
aktualni interval plavani.

Maximalni vykon: Nejvyssi vykon pro aktualni aktivitu.
Maximalni vykon na okruh: Nejvy$Si vykon pro aktualni okruh.

Nadmofiska vyska: Vyska vasi sou€asné polohy nad mofskou
hladinou nebo pod moiskou hladinou.

Namorni rychlost: Aktualni rychlost v uzlech.

Namorni vzdalenost: Pfekonana vzdalenost v namornich
metrech nebo namornich stopach.

Normalized Power: Normalized Power™ pro aktudlni aktivitu.

Normalized Power na okruh: Primérna Normalized Power pro
aktualni okruh.

Normalized Power posledniho okruhu: Primérna Normalized
Power pro posledni dokon¢eny okruh.

Okruh %RST: Primérné procento rezervy srdec¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srde¢ni tep) pro
aktualni okruh.

Okruhy: Pocet dokon&enych okruht pro aktualni aktivitu.

Opakovani zapnuto: Casovaé pro posledni interval plus
aktualni odpocinek (plavani v bazénu).

Pocet zabért: Pocet zabér( za minutu (Z/M).

Pole srde¢niho tepu: Vas srde¢ni tep udavany v tepech za
minutu (bpm). Zafizeni musi byt pfipojeno ke kompatibilnimu
snimaci srde¢niho tepu.

Pr. vykonu 10 s: 10sekundovy prdmér pohybu vykonu.

Prace (kJ): Celkova odvedend prace (vykon) v kilojoulech.

Predni: Pfevod predniho kola ze snimace Di2.

Prevodovy pomér: Pocet zubu pfedniho a zadniho pfevodu.

Pram. vyv. DKZ: Primérné vyvazeni doby kontaktu se zemi pro
aktualni relaci.

Pramérna délka kroku: Primérna délka kroku pro aktualni
relaci.

Primérna doba kontaktu se zemi: Primérna hodnota doby
kontaktu se zemi pfi dané aktivitg.

Primérna kadence: Béh. Primérna kadence pro aktualni
aktivitu.

Primérna kadence: Jizda na kole. Primérna kadence pro
aktualni aktivitu.

Priimérna rychlost: Primérna rychlost pro aktualni aktivitu.

Praimeérna rychlost zabérd: Primérny pocet zabérli za minutu
(Z/M) béhem aktualni aktivity.

Priimérna silova faze Leva: Primérny uhel silové faze pro
levou nohu a aktualni aktivitu.

Primérna silova faze Prava: Pramérny uhel silové faze pro
pravou nohu a aktualni aktivitu.

Pramérna SSF vlevo: Primérny thel $picky silové faze pro
levou nohu a aktualni aktivitu.

Pramérna SSF vpravo: Primémy thel picky silové faze pro
pravou nohu a aktualni aktivitu.

Dodatek
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Pramérna vertikalni oscilace: Primérny objem vertikalni
oscilace pfi dané aktivité.

Priimérna vzdalenost zabéri: Primérna vzdalenost uplavana
za jeden zabér béhem aktualni aktivity.

Primérné %Max. intervalu: Primérné procento maximalniho
srdec¢niho tepu pro aktualni interval plavani.

Pramérné %RST intervalu: Primérné procento rezervy
srde¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep minus klidovy srdecni
tep) pro aktualni interval plavani.

Pramérné PSZ: Prumérny posun stfedu zakladny pro aktuaini
aktivitu.

Primérné tempo: Primérné tempo pro aktudini aktivitu.

Priimérné vyvazeni: Primérné levé/pravé vyvazeni vykonu pro
aktudlni aktivitu.

Primérny %RST: Primérné procento rezervy srdec¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srde¢ni tep) pro
aktualni aktivitu.

Primérny ¢as okruhu: Primérny ¢as okruhu pro aktualni
aktivitu.

Primérny pocet zabéra / délka: Primérny pocet zabéru na
délku béhem aktualni aktivity.
Pramérny ST: Prameérny srde¢ni tep pro aktualni aktivitu.

Pramérny ST %maximalni: Primérné procento maximalniho
srde¢niho tepu pro aktualni aktivitu.

Primérny ST intervalu: Primérna tepova frekvence pro
aktudlni interval plavani.

Pramérny SWOLF: Primérné hodnoceni SWOLF pro aktualni
aktivitu. Hodnoceni SWOLF je soucet ¢asu jedné délky a
poctu zabéra na délku (Plavecka terminologie, strana 2). PFi
plavani v oteviené vodé je pro vypocet hodnoceni SWOLF
pouzita vzdalenost 25 m.

Pramérny vertikalni pomér: Primérny pomér vertikalni
oscilace a délky kroku pro aktualni relaci.

Primérny vykon: Primérny vykon pro aktualni aktivitu.

Pramér vykonu 30 s: 30sekundovy primér pohybu vykonu.

Primér vykonu 3 s: Tfisekundovy primér pohybu vystupniho
vykonu.

Priimér vyvazeni 10 s: 10sekundovy pramér pohybu pro levé/
pravé vyvazeni vykonu.

Primér vyvazeni 30 s: 30sekundovy pramér pohybu pro levé/
pravé vyvazeni vykonu.

Primér vyvazeni 3 s: Tfisekundovy primér pohybu pro levé/
pravé vyvazeni vykonu.

PSZ: Posunuti stfredu zakladny. Posunuti stfedu zakladny uvadi
umisténi zakladny pedalu pfi pouziti sily.

PSZ okruhu: Primeérny posun stfedu zakladny pro aktualni
okruh.

Rovnomérny chod pedal: Méfeni rovhomérné aplikace sily
nohou jezdce na pedaly béhem kazdého Slapnuti na pedal.

Rychl. stupné: Pfevody pfedniho a zadniho kola ze snimace
Di2.

Rychlost: Aktualni cestovni rychlost.

Rychlost okruhu: Primérna rychlost pro aktualni okruh.

Rychlost posledniho okruhu: Primérna rychlost pro posledni
dokonc&eny okruh.

Rychlost zabért posledni délky: Primérny pocet zabért za
minutu (Z/M) béhem posledni dokon&ené délky bazénu.

Rychlost zabér v intervalu: Primérny poc¢et zabért za minutu
(Z/M) béhem aktualniho intervalu.

Rychlost zabérl v poslednim intervalu: Primérny pocet
zabeérl za minutu (Z/M) béhem posledniho dokonéeného
intervalu.

Silova faze Leva: Aktualni uhel silové faze pro levou nohu.
Silova faze je oblast Slapnuti na pedal, kde dochazi k vyvinuti
kladné sily.

Silova faze okruhu Leva: Primérny uhel silové faze pro levou
nohu a aktualni okruh.

Silova faze okruhu Prava: Primérny Uhel silové faze pro
pravou nohu a aktualni okruh.

Silova faze Prava: Aktualni Uhel silové faze pro pravou nohu.
Silova faze je oblast Slapnuti na pedal, kde dochazi k vyvinuti
kladné sily.

Smér pohybu: Smér, kterym se pohybujete.

SSF okruhu vlevo: Primérny Ghel $picky silové faze pro levou
nohu a aktualni okruh.

SSF okruhu vpravo: Primérny thel $pigky silové faze pro
pravou nohu a aktualni okruh.

SSE vlevo: Aktualni uhel Spicky silové faze pro levou nohu.
Spicka silové faze je rozsah Uhlu, ve kterém jezdec vyviji
nejvetsi cast sily.

éSE vpravo: Aktualni uhel Spicky silové faze pro pravou nohu.
Spicka silové faze je rozsah Uhlu, ve kterém jezdec vyviji
nejvétsi cast sily.

ST okruhu: Primérny srdecni tep pro aktualni okruh.

Stopky: Cas zméfeny stopkami pro aktualni aktivitu.

SWOLF intervalu: Primérné hodnoceni SWOLF pro aktualni
interval.

SWOLF posil. int.: Primérné hodnoceni SWOLF pro posledni
dokonceny interval.

SWOLF posledni délky: Hodnoceni SWOLF pro posledni
dokoncenou délku bazénu.

Tempo: Aktualni tempo
Tempo intervalu: Primérné tempo pro aktualni interval.
Tempo okruhu: Primérné tempo pro aktualni okruh.

Tempo pos. okr.: Primérné tempo pro posledni dokoncéeny
okruh.

Tempo posledni délky: Primérné tempo pro posledni
dokoncenou délku bazénu.

Tempo posledniho intervalu: Priimérné tempo pro posledni
dokonceny interval.

Teplota: Teplota vzduchu. Vas8e télesna teplota ovliviiuje
snimac teploty.

Training Effect: Aktualni dopad (1,0 az 5,0) na vasi aerobni
kondici.

Training Stress Score: Training Stress Score™ pro aktualni
aktivitu.

Typ zabéru posledni délky: Typ zabért pouzivany béhem
posledni dokoncené délky bazénu.

Typ zabéri v intervalu: Aktudini typ zabéru pro interval.

Uginnost to€. momentu: MéFeni tginnosti Slapani jezdce.

Uplynuly €as: Celkovy zaznamenany ¢as. Napfiklad, pokud
spustite odpocet a pobézite 10 minut, poté odpocet na
5 minut zastavite, poté odpocet znovu spustite a pobé&zite
20 minut, bude vas uplynuly ¢as 35 minut.

Vertikalni oscilace: Mnozstvi odrazut pfi béhu. Vertikalni pohyb
vaseho trupu méfeny v centimetrech na kazdy krok.

Vertikalni oscilace/okruh: Primérny objem vertikalni oscilace
pro aktualni okruh.

Vertikalni pomér: Pomér vertikalni oscilace a délky kroku.

Vertikalni pomér/okruh: Primérny pomér vertikalni oscilace a
délky kroku pro aktualni okruh.

Vychod slunce: Cas vychodu Slunce uréeny podle vasi pozice
GPS.

Vykon: Aktualni vykon ve wattech.
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Vykon na okruh: Primérny vykon pro aktualni okruh.
Vykon na vahu: Aktualni vykon méreny ve wattech na kilogram.

Vykonnostni rozsah: Aktualni rozsah vykonu (1 az 7) na
zakladé vaseho FTP nebo vlastniho nastaveni.

Vykon v poslednim okruhu: Primérny vykon pro posledni
dokonceny okruh.

Vyvazeni: Aktualni levé/pravé vyvazeni vykonu.

Vyvazeni DKZ: Vyvazenost doby kontaktu se zemi levé a pravé
strany pfi béhu.

Vyvazeni DKZ/okruh: Primérné vyvazeni doby kontaktu se
zemi pro aktualni okruh.

Vyvazeni okruhu: Primérné levé/pravé vyvazeni vykonu pro
aktualni okruh.

Vzdalenost: Ujeta vzdalenost pro aktualni proslou trasu nebo
aktivitu.

Vzdalenost na zabér: Vzdalenost uplavana za jeden zabér.

Vzdalenost posledniho intervalu: Vzdalenost urazena pro
posledni dokon&eny interval.

Vzdalenost pro interval: VVzdalenost urazena pro aktualni
interval.

Zabéry: Celkovy pocet zabéru pro aktualni aktivitu.

Zabéry posledni délky: Celkovy pocet zabérli pro posledni
dokoncenou délku bazénu.

Zabéry v poslednim intervalu / délka: Primérny pocet zabérl
na délku béhem posledniho dokonéeného intervalu.

Zadni: Prevod zadniho kola ze snimace Di2.

Zapad slunce: Cas zapadu Slunce uréeny podle vas$i pozice
GPS.

Zhodnoceni vykonu: Skére zhodnoceni vykonu je zhodnoceni
vas$i kondice v realném case.

Zoéna ST: Aktualni rozsah srde¢niho tepu (1 az 5). Vychozi zény
vychazeji z vaseho uzivatelského profilu a maximalniho
srde¢niho tepu (220 minus vas vék).

Softwarova licen¢ni dohoda

POUZIVANIM ZARIZENi SE ZAVAZUJETE RESPEKTOVAT
PODMINKY NASLEDUJICI SOFTWAROVE LICENCN|
DOHODY. TUTO DOHODU SI PROSIM PECLIVE PROCTETE.

Spole¢nost Garmin Ltd. a jeji dcefiné spole€nosti (dale jen
»Garmin“) vam poskytuji omezenou licenci na uzivani softwaru
zabudovaného v tomto zafizeni v binarni pouzitelné podobé
(dale jen ,Software®) pfi bézném provozu pfistroje. Pravni narok,
vlastnicka prava a prava souvisejici s duSevnim vlastnictvim
tohoto Softwaru zlstavaji majetkem spole¢nosti Garmin a/nebo
poskytovatell tretich stran.

Timto potvrzujete, ze Software je majetkem spole¢nosti Garmin
a/nebo poskytovatell tfetich stran a je chranén americkymi
zakony o autorskych pravech a mezinarodnimi umluvami

o autorskych pravech. Dale potvrzujete, Ze struktura, organizace
a kéd softwaru, pro ktery neni poskytnut zdrojovy kod, jsou
cennym obchodnim tajemstvim spole¢nosti Garmin anebo
poskytovatell tfetich stran, a ze zdrojovy kod softwaru zlstava
cennym obchodnim tajemstvim spole€nosti Garmin anebo
poskytovatell tfetich stran. Souhlasite s tim, Ze Software ani
jeho ¢asti nebudete dekompilovat, rozebirat, upravovat,
provadét zpétné sestaveni nebo prevadét do formy Citelné pro
Clovéka a nebudete je vyuZivat k vytvareni odvozenych dél.
Souhlasite s tim, Ze nebudete exportovat nebo reexportovat
Software do jinych zemi, a tim poruSovat zakony o kontrole
exportu Spojenych statl americkych nebo zakony o kontrole
exportu jakychkoli jinych pfisluSnych zemi.

Licence BSD 3-Clause
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

V8echna prava vyhrazena.

Redistribuce a pouzivani zdrojové nebo binarni podoby

(s upravou Ci bez) je povoleno, jsou-li spinény nasledujici

podminky:

» Redistribuce zdrojového kédu musi obsahovat vySe uvedené
oznameni o autorskych pravech, tento seznam podminek a
nasledujici upozornéni ohledné omezeni zaruk.

» Redistribuce v binarni podobé& musi v dokumentaci a
ostatnich pfilozenych materialech obsahovat vySe uvedené
oznameni o autorskych pravech, tento seznam podminek a
nasledujici upozornéni ohledné omezeni zaruk.

» Bez pfedchoziho vyslovného pisemného svoleni nelze
pouzivat jméno autora ani nikoho z pfispévatell k propagaci
nebo podpore produkt( odvozenych od tohoto softwaru.

TENTO SOFTWARE JE POSKYTOVAN VLASTNIKY

AUTORSKYCH PRAV ,TAK, JAK JE*. NEJSOU =

POSKYTOVANY ZADNE VYSLOVNE Cl DOMNELE ZARUKY,

NAPRIKLAD PREDPOKLADANE ZARUKY )

OBCHODOVATELNOSTI NEBO VHODNOSTI PRO URCITY |

UCEL. VLASTNIK AUTORSKYCH PRAV ANI PRISPEVATELE

NEJSOU ZA ZADNYCH OKOLNOSTi ODPOVEDNI ZA ZADNE

PRIME, NEPRIME, NAHODNE, ZVLASTNI, NASLEDNE C|

EXEMPLARNI SKODY (NAPRIKLAD ZA ZTRATU DAT, USLY

ZISK, NEMOZNOST POUZIVANI NEBO PRERUSENI

OBCHODNI CINNOSTI; NEJSOU ODPOVEDNI ANI ZA

ZAJISTENI NAHRADNIHO ZBOZi NEBO SLUZEB) BEZ

OHLEDU NA PRICINU, ANI V PRIPADE TEORETICKE

ODPOVEDNOSTI ZAJISTENE SMLOUVOU, PLNOU

ODPOVEDNOSTI NEBO PORUSENIM ZAKONA (VCETNE

NEDBALOSTI A PODOBNE), KTERE BY MOHLY VZNIKNOUT

POUZIVANIM SOFTWARU, A TO ANI 'V PRIPADE

PREDCHOZ{HO UPOZORNENI NA MOZNE SKODY.

Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsaha srde¢niho tepu vam muze pomoci

méfit a zvySovat svou kondici za pfedpokladu porozuméni a

aplikace uvedenych principa.

» Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviceni.

e Trénink v urcitém rozsahu srde¢niho tepu vam pomuze zvysit
vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.

» Znalost vlastnich rozsah( srde¢niho tepu vam také pomuze
vyhnout se pfetrénovani a snizit riziko zranéni.

Znate-li svij maximalni srde¢ni tep, miazete pomoci tabulky
(Vypocty rozsahi srdecniho tepu, strana 24) urcit rozsah
srdecniho tepu nejvhodnéjsi pro vase kondicni cile.

Pokud sv(j maximalni srde¢ni tep neznate, pouzijte néktery

z kalkulator(i dostupnych na siti Internet. Zméreni maximalniho
srdec¢niho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka stfediska.
Vychozi maximalni srde¢ni tep je 220 minus vas vék.

Rozsahy srdeéniho tepu

Mnoho sportovcu vyuziva rozsahy srde¢niho tepu pro méreni a
zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho systému a zvySeni své
kondice. Rozsah srde¢niho tepu je nastaveny rozsah poctu
srde¢nich stahd za minutu. Existuje pét bézné uznavanych
rozsaht srde¢niho tepu, které jsou ocCislovany od 1 do 5 podle
vzrastajici intenzity. Rozsahy srde¢niho tepu se vypocitavaji
jako procentni hodnota vaseho maximalniho srde¢niho tepu.
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Vypo¢éty rozsahtl srdeéniho tepu

Rozsah % maximalniho

srdec¢niho tepu

1 50-60 %

Vnimana namaha

Uvolnéné, lehké
tempo, rytmické
dychani

Vyhody

Aerobni trénink
zakladni urovné,
snizuje stres

2 60-70 % PohodIné tempo, Zakladni kardiova-
mirné hlubsi skularni trénink,
dychani, je mozné vhodné regeneracni
konverzovat tempo

3 70-80 % Stredni tempo, Zvysena aerobni
udrZovani kapacita, optimalni
konverzace je kardiovaskularni
obtiznéjsi trénink

Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni

Rozsah % maxi

alniho

srde¢niho tepu

Rychlé tempo, mirné
nepohodiné,
intenzivni dychani

Zvys$ena anaerobni
kapacita a hranice,
zvySena rychlost

90-100 %

Tempo sprintu,
neudrzitelné po delsi
dobu, namahaveé
dychani

Anaerobni a svalova
vytrvalost, zvySena
vykonnost

Tyto tabulky obsahuji standardizované klasifikace odhady hodnoty VO2 maximalni podle véku a pohlavi.

Percentil
Skvélé 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Vynikajici 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Uspokojivé 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatné 0-40 <417 <40,5 <38,5 35,6 32,3 29,4
Percentil
Skvélé 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Vynikajici 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Uspokojivé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Spatné 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Data jsou reprodukovana se svolenim institutu The Cooper Institute. Dal$i informace naleznete na webové strance

www.Cooperlnstitute.org.

Hodnoceni FTP

Tato tabulka uvadi klasifikaci funkéni limitni hodnoty vykonu

(FTP) podle pohlavi.

Muzi Watty na kilogram (W/kg)
Skvéle 5,05 a vice

Vynikajici 3,93 az 5,04

Dobré 2,79 az 3,92

Uspokojivé 2,23 az2,78

Netrénovany ¢lovék

Méné nez 2,23

Zeny Watty na kilogram (W/kg)
Skvéle 4,30 a vice

Vynikajici 3,33 az4,29

Dobré 2,36 az 3,32

Uspokojivé 1,90 az 2,35

Netrénovany ¢lovék

Méné nez 1,90

Hodnoty FTP jsou zaloZzeny na vyzkumu Huntera Allena a
Andrewa Coggana, PhD, Training and Racing with a Power
Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Dodatek
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