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Uvod
~  AvAaROVANi

Prectéte si letak Ddlezité bezpecnostni informace a informace
o produktu vloZzeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a
dalSi dulezité informace.

Pfred zahajenim nebo Upravou kazdého cvi¢ebniho programu se
vzdy poradte se svym lékafem.

Zaciname

PFi prvnim pouziti zafizeni byste méli provést tyto ukony, abyste
zafizeni pfipravili k pouziti a ziskali informace o zakladnich
funkcich.

1 Nabijte zafizeni (strana 2).

2 Nasadte si volitelny snima¢ srde¢niho tepu (strana 4).

3 Jdéte si zabéhat (strana 1).

4 Nahrajte svij béh do sluzby Garmin Connect™ (strana 2).
5 Provedte registraci zafizeni (strana 10).

6 Ziskejte vice informaci (strana 10).

Klavesy

@ (l) Vybérem zapnete a vypnete podsviceni.
Stisknutim a podrzenim zapnete nebo vypnete
zafizeni.

@) Z" Vybérem spustite a zastavite stopky.

® E Vybérem oteviete hlavni menu.

@D Vybérem oznacite novy okruh.

CONNECT | Vybérem odeSlete béh do sluzby Garmin Connect.

® @ Vybérem zobrazite denni dobu.

®|H Stisknutim klavesy se vratite na pfedchozi obrazovku.

Ikony stavu

Ikony se zobrazi v horni ¢asti domovské obrazovky. Blikajici
ikona signalizuje, ze zafizeni vyhledava signal. Pokud bude
ikona svitit nepfetrzité, znamena to, Ze byl nalezen signal a

snimac je pfipojen.

Stav GPS

Stav technologie Bluetooth®

Stav technologie Wi-Fi®

Stav srdec¢niho tepu

Stav nozniho snimace

Neil <

Tipy pro dotykovou obrazovku
Nez se vydate béhat, méli byste si vyzkouSet pouzivani
dotykové obrazovky.

* Vyberte libovolnou klavesu (kromé V) a klepnutim na
dotykovou obrazovku odemknéte zafizeni.

» Klepnutim na dotykovou obrazovku zobrazite dalSi
obrazovku s udaiji.

» Zpravy a upozornéni se potvrzuji klepnutim na dotykovou
obrazovku.

» Klepnutim do horni a spodni ¢asti dotykové obrazovky
muUZete prochazet nabidky, moznosti a nastaveni.

PoloZky mUzete prochazet také pretazenim. Pfidrzenim
horni a spodni ¢asti dotykové obrazovky muzete prochazet
rychleji.

» Pfidrzenim pole na obrazovce s udaji jej zménite.

* Klepnutim na ikonu ¢ zaviete zpravu nebo potvrdite vybér.
Zpravu muzete také zavfit klepnutim na ikonu 9.

» Kazdy vybér dotykové obrazovky by mél byt samostatnym
krokem.

Jdeme béhat

Zarizeni je ¢astecné nabito. Je mozné, ze bude tfeba zafizeni
(strana 2) pred béhanim dobit.

1 Podrzenim tlacitka () zapnéte zafizeni.

2 Na obrazovce s denni dobou vyberte klavesu (kromé ) a
klepnutim na dotykovou obrazovku odemknéte zafizeni.

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

Vyhledani satelitnich signald mize trvat nékolik minut. Pruhy
oznadujici silu signalu zezelenaji a objevi se obrazovka

| 30% |

Tempo

013

Vybérem moznosti #” stopky spustite.

Nyni mizete bézet.

Po dokoncéeni béhu vyberte ikonu 4 a stopky zastavte.
Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Ulozit, béh se ulozi a stopky se vynuluji.
Zobrazi se prehled.

N o b

Shrnuti

Dnes 19:27
5.02km

23020 435/km

POZNAMKA: Nyni miZete svij b&h uloZit do sluzby
Garmin Connect.

* Vyberte moznost Zrusit a béh vymazte.




Zobrazeni denni doby pfi béhu
1 Vyberte moznost ©.

2 Vybérem moznosti © se vratite na predchozi obrazovku.

Pouzivani Garmin Connect

Mate moznost odeslat vase data do sluzby Garmin Connect pro
provedeni komplexni analyzy. Sluzba Garmin Connect vam
umoznuje podivat se 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

MUzZete se spojit se svymi prateli ve sluzbé Garmin Connect.
Garmin Connect vam nabizi nastroje ke sledovani tras, analyzu,
sdileni a vzajemnému povzbuzovani. Zaznamenavejte svuj
aktivni Zivotni styl véetné béhu, chize, jizdy, plavani, turistiky,
triatlont a dalSich aktivit. Pokud se chcete zaregistrovat

k bezplatnému uctu, prejdéte na adresu
www.garminconnect.com/start.

Ulozte si své aktivity: Jakmile aktivitu pomoci zafizeni
dokoncite a ulozite, muzete ji nahrat do Garmin Connect a
uchovat jak dlouho budete chtit.

své aktivite, vcetne Casu, vzdalenosti, nadmorské vysky,
srdec¢niho tepu, spalenych kalorii, kadence, VO2 maximalni,
dynamiky béhu, zobrazeni vySkové mapy, tabulek tempa a
rychlosti a pfizplsobeni zprav.

POZNAMKA: N&ktera data vyzaduji volitelné prislugenstvi,
napfiklad snimac srdecniho tepu.

¥ Summary
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Naplanujte si svuj trénink: MGzete si zvolit cil aktivit typu
fitness a nacist jeden z dennich tréninkovych planu.

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

Pripojené funkce Bluetooth

Zafizeni Forerunner ma nékolik Bluetooth pfipojenych funkci
pro kompatibilni smartphone a mobilni zafizeni pomoci Garmin
Connect Mobilni aplikace. Dal$i informace naleznete na webové
strance www.garmin.com/intosports/apps.

LiveTrack: Umoznuje vasim pratelim a rodiné sledovat vase
zavodeéni a tréninky v readlném ¢ase. Muzete pozvat sledujici
osoby prostfednictvim e-mailu nebo sociélnich siti a umoznit
jim sledovat vase aktualni data na sledovaci strance sluzby
Garmin Connect.

Odeslani aktivit do Garmin Connect: Automaticky odesle
vase aktivity do sluzby Garmin Connect az zaznam aktivit
dokondite.

Stahovani tréninkud a kurzi: Umozniuje vyhledavani tréninkd a
kurzl v aplikaci. M{izete bezdratové posilat jeden nebo vice
souborl do zafizeni Forerunner.

Interakce se socialnimi sitémi: Umoznuje odeslani aktualizaci

pro vasi socialni sit sou¢asné s odeslanim do sluzby Garmin
Connect.

Sparovani smartphonu se zarfizenim Forerunner

1 Prejdéte na webovou stranku www.garmin.com/intosports
/apps a stahnéte si mobilni aplikaci Garmin Connect pro vas
smartphone.

2 Umistéte smartphone do vzdalenosti 10 m (33 stop) od
zafizeni Forerunner.

3 Na domovské strance zatizeni Forerunner zvolte moZnost =
> Nastaveni > Bezdratova spojeni > Bluetooth > Parovat
mobilni zafizeni.

4 Spustte mobilni aplikaci Garmin Connect a pfipojte zafizeni
podle pokyn( na obrazovce.

Instrukce jsou zobrazeny v pribé&hu vychoziho nastaveni
nebo po vybéru moznosti = > Moje zafizeni.

Vypnuti bezdratové technologie Bluetooth

« Na domovské obrazovce Forerunner vyberte moznost = >
Nastaveni > Bezdratova spojeni > Bluetooth > Stav >
Vypnuto.

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

Pripojené funkce Wi-Fi

Zafizeni Forerunner ma pfipojené funkce Wi-Fi. Mobilni

aplikace Garmin Connect neni nutna, pokud pouzivate pfipojeni

Wi-Fi.

Odeslani aktivit do sluzby Garmin Connect: Automaticky
odesle vase aktivity do sluzby Garmin Connect, az zaznam
aktivit dokoncite.

Tréninky a tréninkové plany: Pokud chcete tréninky a
tréninkové plany odeslat do svého zafizeni Forerunner,
pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

Aktualizace softwaru: Vase zafizeni Forerunner stahne
nejnovéjsi aktualizaci softwaru, pokud je k dispozici pfipojeni
Wi-Fi. PFi dalSim spusténi nebo odemknuti zafizeni muzete
postupovat podle pokyn( na obrazovce a nainstalovat
aktualizaci softwaru.

Nastaveni pripojeni Wi-Fi v zarizeni Forerunner
Abyste mohli aktivitu bezdratové odeslat, musi byt béh nejprve
ulozen do zafizeni a stopky musi byt zastaveny.

1 Prejdéte na stranku www.garminconnect.com/start a
stahnéte si aplikaci Garmin Express™ Fit.

2 Podle pokynd na obrazovce nastavte sit’ Wi-Fi pomoci
aplikace Garmin Express Fit.

TIP: Pri této prilezitosti mUzete zaregistrovat své zafizeni.
Zafizeni se nyni pokusi o odeslani uloZené aktivity do sluzby
Garmin Connect po kazdém béhu. Mizete stisknout tlacitko
CONNECT na zafizeni Forerunner a zahgjit odesilani
ulozenych aktivit.

Vypnut: bezdratové technologie Wi-Fi
Na domovské obrazovce zafizeni Forerunner vyber‘[e
moznost == > Nastaveni > Bezdratova spojeni > Wi-Fi >
Vypnuto.

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

Nabijeni zafizeni

Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Pfectéte si letak
Ddlezité bezpecnostni informace a informace o produktu
vloZeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a dalsi dulezité
informace.

Kolébka pro nabijeni obsahuje magnet. Za ur¢itych okolnosti
mohou magnety zplGsobovat ruSeni nékterych zdravotnickych
pFistrojli, véetné stimulatord a inzulinovych pump. Udrzujte
kolébku pro nabijeni mimo dosah takovychto zdravotnickych
pfistrojl.

Uvod
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POZNAMKA

Kolébka pro nabijeni obsahuje magnet. Za ur€itych okolnosti
mohou magnety zplsobovat ruseni nékterych elektronickych
pristrojl, véetné pevnych diskl v pfenosnych pocitacich. Pokud
je kolébka pro nabijeni umisténa v blizkosti elektronickych
pristrojli, budte opatrni.

Pred nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dukladné vysuste
kontakty a okolni oblast; zabranite tak korozi.

1 Pripojte kabel USB k portu USB na pocitadi.

2 Zarovnejte kontakty nabijecky s kontakty na zadni strané
zafizeni a zatla¢te na nabije¢ku @, dokud nezacvakne.

3 Zafizeni zcela nabijte.

Trénink

Tréninky

Mizete vytvofit uzivatelské tréninky, které obsahuiji cile pro
kazdy krok tréninku a pro rizné vzdalenosti, Casy a kalorie.
Muzete vytvofit tréninky pomoci Garmin Connect nebo vybrat
tréninkovy plan, ktery obsahuje preddefinované tréninky Garmin
Connect a pfenést je do svého zafizeni.

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

Sledovani tréninku z webové stranky

Chcete-li stahnout trénink z Garmin Connect, musite mit ucet
Garmin Connect (strana 2).

1 Pripojte zafizeni k pocitadi.

2 Prejdéte na webovou stranku www.garminconnect.com
/workouts.

3 Vytvorite a uloZte novy trénink.

4 Vyberte moznost Odeslat do zafizeni a postupujte podle
pokynu na obrazovce.

5 Odpojte zafizeni.

Zahajeni tréninku

Chcete-li trénink zahajit, musite si trénink stahnout z Garmin
Connect.

1 Vyberte moznost ¥ > Tréninky.

2 Vyberte trénink.

3 Vyberte mozZnost Spustit trénink.

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

Informace o tréninkovém kalendafri
Tréninkovy kalendar ve vaSem zafizeni je rozSifenim

tréninkového kalendafe nebo planu, ktery jste nastavili v Garmin

Connect. Po pfidani nékolika trénink( do kalendare Garmin
Connect je mlzete 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 zlstane ve vaSem zafizeni bez ohledu na
to, zda jej dokoncite nebo preskocite. Pokud odeslete
naplanované tréninky z Garmin Connect, prepisi stavajici
tréninkovy kalendar.

Pouzivani tréninkovych plani Garmin Connect
Chcete-li stahnout tréninkovy plan z Garmin Connect, musite
mit u€et Garmin Connect (strana 2).

MUzete prochazet Garmin Connect a vyhledat tréninkovy plan,
naplanovat tréninky a stahnout plan do svého zafizeni.

PFipojte zafizeni k pocitaci.

Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.
Vyberte moznost Plan > Tréninkové plany.
Vyberte a naplanujte tréninkovy plan.
Vyberte moznost Plan > Kalendar.

Vyberte moznost 2 a postupuijte podle pokynd na
obrazovce.

O A, WOWN -

Intervalové tréninky

Muzete si vytvofit intervalové tréninky na zakladé vzdalenosti
nebo €asu. Zafizeni ulozi vlastni intervalovy trénink, dokud
nevytvofite jiny intervalovy trénink. MUzete pouZzit oteviené
intervaly pro bézecké tréninky nebo pokud se chystate
ubéhnout znamou vzdalenost. Pokud vyberete moznost €,

zafizeni zaznamena interval a pfesune se na klidovy interval.

Vytvoreni intervalového tréninku

1 Vyberte moznost ¥ > Intervaly > Upravit > Interval > Typ.

2 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Oteviit.

TIP: MGzZete vytvofit interval s otevienym koncem
nastavenim typu na moznost Otevrit.

3 V piipadé potieby zadejte vzdalenost nebo hodnotu
¢asového intervalu pro trénink a vyberte moznost «.

4 Vyberte moznost Zbyvajici.

5 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Oteviit.

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

7 Vyberte jednu nebo vice moznosti:

» Pokud chcete nastavit poCet opakovani, vyberte moznost
Opakovat.

* Pokud chcete pfidat do svého tréninku rozehfati
s otevienym koncem, vyberte moznost Zahtivani >
Zapnuto.

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

Zahajeni intervalového tréninku

1 Vyberte moznost ¥ > Intervaly > Spustit trénink.

2 Vyberte moznost #.
3 Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahrati, vybérem

moznosti € zahgjite prvni interval.

4 Postupuijte podle pokynd na obrazovce.
Jakmile dokon¢ite vSechny intervaly, zobrazi se zprava.

Zastaveni intervalového tréninku
*  Vybérem moznosti €9 muzete interval kdykoliv ukoncit.

« Vybérem moznosti 2 mizete stopky kdykoliv zastavit.
» Pokud jste do intervalového tréninku pfidali zklidnéni,

vybérem moznosti € intervalovy trénink ukongite.

Osobni rekordy

Po dokonc&eni béhu zafizeni zobrazi jakékoli nové osobni
rekordy, kterych jste béhem tohoto béhu dosahli. Osobni

Trénink
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rekordy zahrnuji va$ nejrychlejsi ¢as na nékolika typickych
zavodnich vzdalenostech a vas nejdelsi béh.

Zobrazeni osobnich rekordt

1 Vyberte moznost = > Zaznamy.

2 Vyberte rekord.

3 Vyberte moznost Zobrazit zaznam.

Vymazani osobniho rekordu
1 Vyberte moznost = > Zaznamy.

2 \Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.
3 Vyberte moznost Vymazat zaznam > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné uloZené aktivity.

Obnoveni osobniho rekordu
Kazdy osobni rekord mizete nastavit zpét k jiz
zaznamenanému rekordu.
1 Vyberte moznost = > Zaznamy.
2 \Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.
3 Vyberte moznost Pfedchozi > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.

Vymazani v§ech osobnich rekordu
Vybrat moznost = > Zaznamy > Vymazat v§echny
zaznamy > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné uloZené aktivity.

Zobrazeni predpokladanych zavodnich ¢asu
PFed zobrazenim projektovanych zavodnich ¢asu si musite
nasadit snimac srde¢niho tepu a sparovat jej se svym
zafizenim. Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad,
dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (strana 7) a
nastavte sv(j maximalni srde¢ni tep (strana 6).

Vase zafizeni pouziva odhad maximalni hodnoty VO2
(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 nepfesné.

Zaftizeni potfebuje nékolik béhd, aby ziskalo informace o vasi
béZecké vykonnosti.

1 Nasadte se snima¢ srde¢niho béhu a jdéte si zabéhat.

2 Vyberte moznost = > VO2 maximalni > Pfedpovéd’
vysledkd.

VaSe projektované zavodni €asy se zobrazi pro vzdalenosti
5 km, 10 km, palmaraton a maraton.

Pouzivani Virtual Partner®

Funkce Virtual Partner je tréninkovy nastroj, ktery vam ma
pomoci dosahnout vasich cild. Funkci Virtual Partner mizete
prizpUsobit tak, abyste bézeli cilovou rychlosti nebo tempem.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Datové obrazovky > Virtual Partner > Stav > Zapnuto.

2 Vyberte moznost Nastavit tempo nebo Nastavit rychlost.

Jako format béhu muazZete pouzit tempo nebo rychlost
(strana 9).

Nyni mizete bézet.
4 Prejdéte na obrazovku Virtual Partner, kde se zobrazuje
vedouci béZec.

w

Cas pred vami
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5 V pfipadé potfeby podrzte pruh Virtual Partner @ a upravte
tempo nebo rychlost Virtual Partner pfi béhu.

Snimace ANT+™

VaSe zafizeni Ize pouzivat s bezdratovymi snimaci ANT+. DalSi
informace o kompatibilité a nakupu volitelnych snimac
naleznete na webovych strankach http://buy.garmin.com.

Nasazovani snimace srdec¢niho tepu

POZNAMKA: Pokud nemate snima¢ srdedniho tepu, miizete
tento ukol preskodit.

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

1 Pfipevnéte modul snimace srde¢niho tepu @ na pasek.

Loga Garmin® (na modulu i na pasku) musi sméfovat
smérem nahoru.

2 Navlhcete elektrody @ na zadni strané pasku pro lep$i
vodivost mezi hrudnikem a vysilacem.

3 Pokud je snimac¢ srdec¢niho tepu vybaven kontaktni ploskou
®), navihCete kontaktni plosku.

4 Upevnéte pasek na hrudnik a pfipojte hacek pasku @ ke
smycce ®.

Loga Garmin musi sméfovat smérem nahoru.

5 Umistéte zafizeni ve vzdalenosti 3 m (10 stop) od snimace
srdec¢niho tepu.

Snimace ANT+™
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Po nasazeni je snimac srde¢niho tepu aktivni a odesila data.

TIP: Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se
neobjevi, naleznete dalsi informace v ¢asti strana 5.

Dynamika béhu

MUzZete pouzit kompatibilni zafizeni Forerunner sparované

s prislusenstvim HRM-Run™ a ziskat zpétnou vazbu o své
bézecké formé v realném Case. Pokud bylo vase zafizeni
Forerunner dodano s prisluSenstvim HRM-Run, jsou zafizeni jiz
sparovana.

Prislusenstvi HRM-Run ma v modulu senzor zrychleni, ktery
méFi pohyb vaseho téla, a vypocitava tfi udaje o béhu: kadenci,
vertikalni oscilaci a dobu kontaktu se zemi.

POZNAMKA: P¥islusenstvi HRM-Run je kompatibilni s n&kolika
produkty pro fitness ANT+ a pfi sparovani dokaze zobrazit data
srde¢niho tepu. Funkce dynamiky bé&hu jsou dostupné pouze na
urcitych zafizenich Garmin Forerunner.

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

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 predstavuje
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.

Trénink s vyuzitim dynamiky béhu

Pred zobrazenim dynamiky béhu si musite nasadit pfislusenstvi

HRM-Run a sparovat je se svym zafizenim (strana 7). Pokud

Barevna méridla a data dynamiky béhu

bylo sou&asti baleni vaseho zafizeni Forerunner pfisluSenstvi
HRM-Run, jsou obé zafizeni jiz sparovana a zafizeni
Forerunner je nastaveno na zobrazeni dynamiky béhu. Mizete
si nasadit snimac srde¢niho tepu a prejit ke kroku 4.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Datové obrazovky > Dynamika béhu > Stav > Zapnuto.

2 Vyberte moznost Primarni metrika.

3 Vyberte moznost Kadence, Doba kontaktu se zemi nebo
Vertikalni oscilace.

Jako horni pole datové obrazovky se zobrazi primarni
metrika s odpovidajici pozici na barevném meéfidle.

4 Nyni muZete bézet.

5 Chcete-li zobrazit svou metriku, prejdéte na obrazovku
dynamiky béhu.

Kadence
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DKZ Yert. oscilace
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6 V pripadé potfeby podrzenim horniho pole zmérite primarni
metriku pfi béhu.

Na obrazovce dynamiky béhu se zobrazuje barevné méfidlo pro primarni metriku. Jako primarni metriku |lze zobrazit kadenci,
vertikalni oscilaci nebo dobu kontaktu se zemi. Na barevném méfidle je vidét porovnani vasich dat dynamiky béhu s udaji ostatnich

bézcll. Barevné zoény jsou zalozeny na percentilech.

Garmin proved! prizkum u mnoha bézcl rdznych urovni. Hodnoty dat v ervené nebo oranzové zéné jsou typické pro méné
zkusSené nebo pomalejsi bézce. Hodnoty dat v zelené, modré nebo fialové zéné jsou typické pro zkusengjSi nebo rychlejsi bézce. U
méné zkuSenych bézcl byva obvykly del$i kontakt se zemi, vy$Si vertikalni oscilace a nizsi kadence nez u zku$enéjsich bézca.
Vy$§i bézci vSak obvykle maji mirné pomalejSi kadence a mirné vyssi vertikalni oscilaci. Dal$i informace o dynamice béhu ziskate
na webovych strankach www.garmin.com. DalSi teorie a vyklady dat dynamiky béhu Ize ziskat vyhledanim respektovanych

publikaci a webovych stranek vénovanych béhu.

Barevna zéna Percentil v z6né Rozsah kadence

Rozsah vertikalni oscilace

Rozsah doby kontaktu se zemi

@ Fialova >95 >185 kroku za <6,7 cm <208 ms
minutu

(] Modra 70-95 174-185 kroku za 6,7-8,3 cm 208-240 ms
minutu

() Zelena 30-69 163-173 kroku za 8,4-10,0 cm 241-272 ms
minutu

(] Oranzova 5-29 151-162 kroku za 10,1-11,8 cm 273-305 ms
minutu

@8 Cervena <5 <151 krok( za >11,8 cm >305 ms
minutu

Tipy pro chybéjici data dynamiky béhu
Jestlize se data dynamiky béhu nezobrazuji, mizete vyzkouSet
tyto tipy.
» Ujistéte se, zda mate pfislusenstvi HRM-Run.
Ptislusenstvi HRM-Run ma na predni ¢asti modulu ikonu # .

* Znovu sparujte prislusenstvi HRM-Run se zafizenim
Forerunner. Postupujte podle pokynu.

» Pokud se namisto dat dynamiky bé&hu zobrazuji nuly, ujistéte
se, zda nosite modul HRM-Run spravnou stranou nahoru.

POZNAMKA: Doba kontaktu se zemi se zobrazuje pouze pfi
béhu. Béhem chlze ji nelze vypocitat.

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

* Znovu navlhcete elektrody a kontaktni ploSku.
Muzete k tomu pouzit vodu, sliny nebo gel na elektrody.
* Upevnéte pasek na hrudnik.
* Nechte jej asi 5-10 minut zahfat.
* Po kazdych sedmi pouzitich pasek umyjte (strana 10).

» Pokud je to pro vasi aktivitu vhodné, oblecte si bavinéné triko
nebo triko navihéete.

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

Snimace ANT+™
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» 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.

* Vyménte baterii (strana 10).

Informace o odhadech hodnoty VO2 maximalni
Muzete pouzivat zafizeni Garmin sparované se snimacem
srde¢niho tepu a zobrazovat odhad hodnoty VO2 maximaini-
Hodnota VO2 maximalni pfedstavuje maximalni objem kysliku
(v milimetrech), ktery muZete spotfebovat za minutu na kilogram
télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednodu$e fe¢eno,
hodnota VO2 maximalni je ukazatelem sportovni zdatnosti a se
zlepSujici se kondici by se méla zvySovat. Odhady hodnoty VO2
maximailni jsou poskytovany a podporovany spole¢nosti
Firstbeat® Technologies Ltd.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2

Pfred zobrazenim odhadu maximalni hodnoty VO2 si musite
nasadit snimac srde¢niho tepu a sparovat jej se svym
zafizenim (strana 7). Pokud byl soucasti baleni vaseho
zafizeni Forerunner snimac srdec¢niho tepu, jsou obé zafizeni
jiz sparovana. Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad,
dokoncete nastaveni uZivatelského profilu (strana 7) a
nastavte svlj maximalni srde¢ni tep (strana 6).

POZNAMKA: Napoprvé se projekce mohou jevit jako nepfesné.
Zafizeni potfebuje nékolik béh(, aby ziskalo informace o vasi
béZecké vykonnosti.

1 Béhejte venku alespon deset minut.
2 Po béhu vyberte moznost Ulozit.
3 Vyberte moznost = > VO2 maximalni.
Va$ odhad maximalni hodnoty VO2 je Cislo a poloha na

barevném méfidle.
iy
V02 Max.

Pred. vysledk

@ Fialova Skvélé

(") Modra Vynikajici
() 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 (strana 12). Pfejdéte také na webové
stranky www.Cooperlnstitute.org.

Regeneracni asistent
Muzete pouzivat zafizeni Garmin sparované se snimacem
srde¢niho tepu a zobrazovat, kolik €asu vam zbyva do uplné
regenerace, po které budete pfipraveni na dalsi tvrdy trénink.
Funkce regeneracniho asistenta zahrnuje dobu regenerace a
kontrolu regenerace. Technologie regenerac¢niho asistenta je
poskytovana a podporovana spole¢nosti Firstbeat Technologies
Ltd.
Kontrola regenerace: Kontrola regenerace poskytuje
v realném Case indikaci stavu regenerace béhem nékolika
prvnich minut béhu.

Doba regenerace: Doba regenerace se zobrazi okamZité po
dokonc&eni béhu. Cas se odpocitava do chvile, kdy bude
optimalni zahdjit dal$i tvrdy trénink.

Zapnuti regeneracniho asistenta

Pred pouzitim funkce regeneracniho asistenta si musite nasadit

snimac srde¢niho tepu a sparovat jej se svym zafizenim

(strana 7). Pokud byl souc¢asti baleni vaseho zafizeni

Forerunner snimac srdecniho tepu, jsou obé zafizeni jiz

sparovana. Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad,

dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (strana 7) a

nastavte svUj maximalni srdec¢ni tep (strana 6).

1 Vyberte moznost &= > Odpoéinkovy asistent > Stav >
Zapnuto.

2 Nyni mizete bézet.
Béhem prvnich nékolika minut se zobrazi kontrola

regenerace, ktera zobrazuje stav regenerace v readlném
Case.

3 Po béhu vyberte moznost Ulozit.

Zobrazi se doba regenerace. Maximalni doba je 4 dny a
minimalni doba je 6 hodin.

Doba/Reg.
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hodiny

Nastaveni rozsaht srdec¢niho tepu

Zafizeni pouziva informace profilu uzivatele z vychoziho
nastaveni pro uréeni vasich vychozich rozsahu srde¢niho tepu.
Pokud chcete ziskat nejpfesnéj$i data o kaloriich, nastavte sv(j
maximalni srde¢ni tep. Mzete rovnéz ruéné nastavit kazdy
rozsah srde¢niho tepu a zadat svUj klidovy srdecni tep.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Uzivatelsky profil >
Zony srdecniho tepu > Podle.

2 Vyberte moznost:

*  Vybérem moznosti Tepy za minutu zobrazite a upravite
rozsahy v tepech za minutu.

* Vybérem moznosti %omaximalni ST zobrazite a upravite
rozsahy jako procento svého maximalniho srde¢niho
tepu.

* Vybérem moznosti %RST zobrazite a upravite rozsahy
jako procento své rezervy srde¢niho tepu (maximalni
srdecni tep minus klidovy srdecni tep).

3 Vyberte moznost Maximalni ST a zadejte maximalni srde¢ni
tep.

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

5 Vyberte moznost Klidovy ST a zadejte klidovy srde¢ni tep.

Rozsahy srdecniho tepu

Mnoho sportovcl vyuziva rozsahy srdecniho tepu pro méreni a
zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho systému a zvyseni
své kondice. Rozsah srdec¢niho tepu je nastaveny rozsah poctu
srdecnich stah za minutu. Existuje pét bézné uznavanych
rozsahu srde¢niho tepu, které jsou ocislovany od 1 do 5 podle
vzrlstajici intenzity. Rozsahy srde¢niho tepu se vypocitavaji
jako procentni hodnota vaseho maximalniho srde¢niho tepu.

Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsaht srde¢niho tepu vam muze pomoci
meéfit a zvySovat svou kondici za predpokladu porozuméni a
aplikace uvedenych princip(.

Snimace ANT+™


http://www.CooperInstitute.org

» Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviceni.

* 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, mizete pomoci tabulky
(strana 11) urcit rozsah srde¢niho tepu nejvhodné;jsi pro vase
kondi¢ni cile.

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

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

Parovani snimaci ANT+

Pfed pokusem o sparovani si musite nasadit snimac¢ srde¢niho
tepu nebo instalovat snimac.

Parovani oznacuje pfipojovani bezdratovych snimacu ANT+,
napfiklad pfipojeni snimace srdec¢niho tepu k zafizeni Garmin.
1 Umistéte zafizeni v dosahu (3 m) od snimace.

POZNAMKA: B&hem parovani zUstarite ve vzdalenosti 10 m
od ostatnich ANT+ snimac.

2 Vyberte moznost = > Nastaveni > Snimace > Pfidat
snimac.
3 Vyberte snimac.

Pokud je snimac sparovan s vasim zafizenim, zobrazi se
zprava. Datové pole muzZete pfizpUsobit tak, aby zobrazovalo
data snimace.

Nozni snimaé

Vas$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 pfiblizné jesté pét hodin zivotnosti baterie.

Béhani s vyuzitim nozniho snimace

Nez se vydate béhat, musite sparovat nozni snimac se svym
zafizenim (strana 7).

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 pokyn0 k pfislusenstvi.
2 V pripadé potfeby vypnéte GPS (strana 9).

3 Vybérem moznosti # stopky spustite.

4 Nyni mizete bézet.

5 Po dokonceni béhu vyberte ikonu # a stopky zastavte.

Historie
Historie obsahuje ¢as, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost,
udaje o okruhu a volitelné ANT+ informace ze snimace.
POZNAMKA: KdyZ se pamét zafizeni zaplni, nejstari data se
prepisi.
Zobrazeni historie
1 Vyberte moznost = > Historie > Aktivity.
2 UloZené aktivity zobrazite prochazenim nahoru a dol(.
3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Podrobnosti zobrazite dalsi
informace o aktivité.

* Vybérem moznosti Okruhy vyberte kolo a zobrazte dalSi
informace o jednotlivych kolech.

* Vybérem moznosti Odstranit odstranite vybranou
aktivitu.

Zobrazeni souhrnt dat

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

1 Vyberte moznost = > Historie > Vysledky.

2 \/yberte moznost zobrazeni tydennich nebo mésic¢nich
souhrna.

Odstranéni historie
1 Vyberte moznost = > Historie > Volby.
2 Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Odstranit vSechny aktivity odstranite
z historie vSechny aktivity.
* Vybérem moznosti Vynulovat celkové soucty vynulujete
vSechny souhrny pro vzdalenost a ¢as.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené
aktivity.
3 Potvrdte vybér.

Sprava dat

POZNAMKA: Toto zafizeni neni kompatibilni se systémy
Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® 0S 10.3 a
starsimi.

Odstranéni souboru

POZNAMKA

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

1 Oteviete jednotku nebo svazek Garmin.

2 V pripadé potfeby oteviete sloZzku 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 odpojit od pocitace,
abyste predesli ztraté dat. Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci
v pfenosném rezimu, Windows neni tfeba je bezpecné
odpojovat.

1 Dokoncete nasledujici krok:

» V pocitaCi Windows vyberte ikonu Bezpe€éné 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.
PfrizplUsobeni zafizeni

Nastaveni uzivatelského profilu

Muzete aktualizovat nastaveni pro pohlavi, rok narozeni, vahu,
vysku a rozsah srde¢niho tepu (strana 6). Zafizeni pomoci
téchto Udaju vypocitava presné tdaje o tréninku.

1 Vyberte moZnost = > Nastaveni > UzZivatelsky profil.

Historie



2 Vyberte moznost.

Nastaveni aktivity

Tato nastaveni vam umozni pfizpusobit zafizeni viastnim
tréninkovym potfebam. MizZete napfiklad pfizpUusobit datové
obrazovky a aktivovat upozornéni a funkce tréninkd.

Prizpasobeni datovych obrazovek

Datové obrazovky mulzete pfizplsobit na zakladé svych
tréninkovych cilt nebo volitelného pfislusenstvi. Mizete
napfiklad pfizplsobit jednu z datovych obrazovek tak, aby
zobrazovala vaSe tempo kola nebo rozsah srde¢niho tepu.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Datové obrazovky.

2 Vyberte obrazovku.

3 Vybérem moznosti % > Stav > Zapnuto zapnéte datovou
obrazovku.

4 \Vyberte datové pole, které chcete zménit.

Upozornéni

MUzZete pouzivat upozornéni pro trénink sméfujici ke
konkrétnim ciliim v podobé srdeéniho tepu, tempa, ¢asu,
vzdalenosti, kadence a intervalech béhu/chuze.

Upozornéni na nastaveni rozsahu

Upozornéni na rozsah vas upozorni, pokud se bude zafizeni
nachazet nad nebo pod stanovenym rozsahem hodnot.
Napfiklad, pokud mate volitelny snima¢ srde¢niho tepu, mizete
zafizeni nastavit tak, aby vas upozornilo, jakmile se vas srdecni
tep dostane pod rozsah 2 nebo nad rozsah 5 (strana 6).

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Upozornéni.

2 Vyberte typ upozornéni.

Podle typu vaseho pfisluSenstvi mohou upozornéni
obsahovat srdecni tep, tempo a kadenci.

3 Zapnéte upozornéni.
Napfiklad, pfed vybérem rozsahu nebo zadanim vlastni
hodnoty srde¢niho tepu musite zapnout upozornéni na
vysoky srdecni tep.

4 \Vyberte rozsah nebo zadejte hodnotu pro kazdé upozornéni.

Pokazdeé, kdyz prekrocite nebo se dostanete pod stanoveny
rozsah, zobrazi se zprava. Zafizeni také zapipa nebo zavibruije,
jestlize jsou zapnuty zvukové tony (strana 9).

Nastaveni opakovaného upozornéni

Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz zarizeni
zaznamena konkrétni hodnotu nebo interval. MUzete napfiklad
zafizeni nastavit tak, aby vas upozorfiovalo kazdych 30 minut.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Upozornéni.

2 Vyberte mozZnost Cas, Vzdalenost nebo Kalorie.
3 Zapnéte upozornéni.
4 \Vyberte moznost Frekvence a zadejte hodnotu.

Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni,
zobrazi se zprava. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize
jsou zapnuty zvukové tony (strana 9).

Nastaveni upozornéni na prestavky na chizi

Nékteré bézecké programy vyuzivaji v pravidelnych intervalech

prestavky na chuzi. Napfiklad b&€hem dlouhého béZzeckého

tréninku mizete nastavit zafizeni tak, aby vas opakované

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

Auto Lap® funguije pfi pouzivani upozornéni na b&h/chiizi

spravné.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Upozornéni > Béh/chlize > Stav > Zapnuto.

2 Vyberte moznost Cas béhu a zadejte ¢as.

3 Vyberte moznost Cas chiize a zadejte ¢as.

Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni,
zobrazi se zprava. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize
jsou zapnuty zvukové tény (strana 9).

Pouzivani rezimu Auto Pause®

Rezim Auto Pause miiZzete pouzit pro automatické pozastaveni
stopek, kdyz se prestane pohybovat nebo pokud vase tempo
klesne pod stanovenou hodnotu. Tato funkce je uzite€na,
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 = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Auto Pause.
2 \yberte moznost:
» Po vybéru moznosti PFi zastaveni se stopky automaticky
zastavi, kdyz se prestanete pohybovat.

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

Oznacovani kol podle vzdalenosti

Rezim Auto Lap mlzete pouzit pro automatické oznaceni kola
po urcité vzdalenosti. Tato funkce je uzite€na pro porovnani
vasi vykonnosti b&éhem raznych Useku béhu (napfiklad kazdou
1 mili nebo 5 kilometra).

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Auto Lap > Vzdalenost.

2 Vyberte vzdalenost.

Pokazdé, kdyz dokoncite kolo, zobrazi se zprava s Casem pro

dané kolo. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou

zapnuty zvukové tony (strana 9).

V pfipadé potfeby miizete pfizpUusobit datové obrazovky tak,

aby zobrazovaly dal$i udaje o kolech.

Pouziti funkce Automatické prochazeni

Funkci automatického prochazeni mazete pouzit k tomu, aby

prochazela vSechny datové obrazovky tréninku, jestlize jsou

zapnuty stopky.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Automatické prochazeni.

2 Vyberte rychlost zobrazovani.

Nastaveni prodlevy

Nastaveni prodlevy ovlivni, jak dlouho va$e zafizeni zlistane
v rezimu tréninku, napriklad kdyz ¢ekate na start zavodu.
Vyberte moznost = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Prodleva.

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. Rozsifeny reZim muaze zplsobit kratSi Zivotnost
baterie mezi jednotlivymi nabijenimi.

Nastaveni systému

Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém.
» Jazyk (strana 9)

* Nastaveni ¢asu (strana 9)

» Nastaveni podsviceni (strana 9)

* Nastaveni zvuku (strana 9)

» Nastaveni jednotek (strana 9)

» Barevny vzhled (strana 9)

* GPS (strana 9)

PFizpUsobeni zafizeni



* Nastaveni formatu (strana 9)
* Nastaveni nahravani dat (strana 9)

Zména jazyka zarizeni
Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Jazyk.

Nastaveni €asu

Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Hodiny.

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

Nastavit ¢as: Umozriuje 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.

Rucni nastaveni ¢asu

Ve vychozim nastaveni je ¢as nastaven automaticky, jakmile

zafizeni ziska satelitni signaly.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Hodiny >
Nastavit ¢as > Rucni.

2 Vyberte moznost Cas a zadejte denni dobu.

Nastaveni budiku

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Alarm > Stav >
Zapnuto.

2 Vyberte moznost Cas a zadejte ¢as.

Nastaveni podsviceni

Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Podsviceni.

Rezim: Umoznuje nastavit podsviceni na manualni zapinani
nebo pro tlacitka a upozornéni.

Prodleva: Umoziuje nastavit, za jak dlouho bude podsviceni
vypnuto.

Nastaveni zvuka zarizeni
Zvuky zafizeni zahrnuji tony klaves, tony upozornéni a vibrace.
Vyberte moznost & > Nastaveni > Systém > Zvuky.

Zména mérnych jednotek

Lze upravit mérné jednotky vzdalenosti, tempa a rychlosti

a hmotnosti.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Jednotky.
2 Vyberte typ mérné jednotky.

3 Vyberte mérnou jednotku.

Zména barvy vzhledu
1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Barva
tématu.

2 Vyberte barvu.

Trénink uvnitf
Technologii GPS Ize pfi tréninku uvnitf vypnout v ramci Setfeni
baterie.
Vyberte moznost &= > Nastaveni > Systém > GPS >
Vypnuto.
TIP: Muzete rovnéz vybrat ikonu M@ v horni ¢asti obrazovky
a vypnout tak systém GPS.
Je-li systém GPS vypnuty, rychlost a vzdalenost se vypocitava
pomoci senzoru zrychleni zafizeni. Senzor zrychleni se
kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti a vzdalenosti se
zvysSuje po nékolika pouzitich zafizeni venku se zapnutym
systémem GPS. P¥i dalSim spusténi nebo odemknuti zafizeni
bude zafizeni znovu vyhledavat signal druZic.

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

Béh: Umoznuje nastavit zobrazeni rychlosti nebo tempa.

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

Nastaveni nahravani dat
Vyberte polozku = > Nastaveni > Systém > Nahravani dat.

Usporné: Zaznamenava hlavni mista, kdy dojde ke zméné
smeéru, tempa ¢i srde€niho tepu. Zaznam vasi aktivity je
mens$i a do paméti zafizeni Ize ulozit vice aktivit.

Kazdou sekundu: Zaznamenava kazdou sekundu. Vytvari
velmi podrobny zaznam vasi aktivity a zvySuje velikost
zaznamu &innosti.

Informace o zarizeni

Technické udaje

Technické udaje k zafizeni Forerunner

Typ baterie Dobijeci integrovana lithium-polymerova

baterie

Zivotnost baterie Az 6 tydnU v rezimu sledovani

AZ 10 hodin v rezimu GPS
50 m (164 stop)
Od -20 °C do 60 °C (od -4 °F do 140 °F)

Odolnost proti vodé

Rozsah provoznich
teplot

Rozsah nabijeci teploty |Od 0 °C do 45 °C (od 32 °F do 113 °F)
2,4 GHz ANT+ protokol pro bezdratovou
komunikaci

Chytra bezdratova technologie Bluetooth
Bezdratova technologie Wi-Fi

Radiova frekvence/
protokol

Technické udaje k zafizeni HRM-Run

Typ baterie Baterie CR2032 vyménitelna uzivatelem,

3 volty

1 rok (1 hodina denné)

Odolnost proti vodé do 30 m (98,4 stopy)
POZNAMKA: B&hem plavani nepfenasi tento
produkt srdecni tep.

Od -20 ° do 60 °C (-4 ° do 140 °F)

Zivotnost baterie
Odolnost proti vodé

Rozsah provoznich

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

Péce o zarizeni

POZNAMKA

Nevystavuijte zafizeni plsobeni extrémnich otfest a hrubému
zachéazeni, protoZze by mohlo dojit ke sniZzeni Zivotnosti
produktu.

Nemackejte klavesy pod vodou.

K Cisténi zafizeni nepouzivejte ostré predméty.

Nikdy nepouzivejte pro ovladani dotykové obrazovky tvrdé nebo
ostré predméty, mohlo by dojit k jejimu poskozeni.
Nepouzivejte chemické 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 dukladné Cistou
vodou. Del$i plsobeni téchto latek mize zpUsobit poskozeni
pouzdra.

Neskladujte zafizeni na mistech, ktera jsou vystavena

zvy$enému pusobeni extrémnich teplot, protoze by mohlo dojit
k jeho poskozeni.

Informace o zafizeni



Cisténi zafizeni
1 Otfete zafizeni pomoci tkaniny namocené v roztoku jemného
¢isticiho prostfedku.

2 Otrete zafizeni do sucha.

Péce o snima¢ srdec¢niho tepu

POZNAMKA
Pred ¢isténim Snlrky musite Salrku odepnout a odstranit
modul.

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

» Prejdéte na webové stranky www.garmin.com/HRMcare, kde
se dozvite podrobné informace pro prani.

» Pasek po kazdém pouziti oplachnéte.

» Po kazdych sedmi pouzitich pasek vyperte v pracce.

* Nedavejte pasek do susicky.

» Pfi suSeni pasek povéste nebo jej polozte.

« Zivostnost snimacge srdeéniho tepu Ize prodlouZit tim, Ze jej
odepnete, kdyz neni pouzivan.

Baterie snimace srdec¢niho tepu

K vyjmuti vyménitelnych baterii nepouzivejte ostré predméty.
Chcete-li baterie spravné recyklovat nebo zlikvidovat,
kontaktujte mistni stfedisko pro likvidaci odpadu. Chloristanovy
material — maze byt vyZzadovana specialni manipulace. Prejdéte
na webovou stranku www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste
/perchlorate.

Vyména baterie snimace srdecniho tepu
1 Pomoci malého Sroubovaku Phillips vyjméte Etyfi Sroubky na
zadni strané modulu.

2 Vyjméte kryt a baterii.

w

Pockejte 30 sekund.
4 Vlozte novou baterii kladnym pdélem nahoru.

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

5 Vratte zadni kryt a Ctyfi Sroubky na své misto.
POZNAMKA: P¥ili§ neutahujte.

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

Odstranéni problém

Registrace zarizeni

Pokud vyplnite online registraéni formular jesté dnes, ziskate
pristup k rozsahlejsi urovni podpory.

* Prejdéte na webovou stranku http://my.garmin.com.

» Uschoveijte original u¢tenky nebo jeji fotokopii na bezpeéném
miste.

DalsSi 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
prislusenstvi a nahradnich dilech.

Vynulovani zarizeni
Pokud zafizeni pfestane reagovat, bude zfejmeé nutné je
vynulovat. Timto krokem nevymazete Zadna data ani nastaveni.

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

2 Podrzenim tlacitka ¢h 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 tlacitko ¢h, zvolte moznost Ano a zafizeni se vypne.

2 Soucasnym podrzenim ikony €9 a tlacitka () zafizeni
zapnete.

3 Vyberte moznost Ano.

Obnoveni vychozich hodnot vSech
nastaveni

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

Veskera nastaveni Ize vynulovat na vychozi hodnoty od
vyrobce.

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

Zobrazeni informaci o zarizeni

Muzete zobrazit ID jednotky, verzi softwaru, verzi GPS
a informace o softwaru.

Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Informace o.

Aktualizace softwaru
Pred aktualizaci softwaru zafizeni musite mit u¢et Garmin
Connect a musite si stahnout aplikaci Garmin Express Fit.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
Fit jej odeSle na vade zafizeni.

2 Postupuijte podle pokynt na obrazovce.

3 Beéhem aktualizace neodpojujte vase zafizeni od pocitace.

POZNAMKA: Pokud jste jiZ aplikaci Garmin Express Fit
pouzili pro nastaveni svého zafizeni se sitémi Wi-Fi, aplikace
Garmin Connect mGze automaticky stahnout dostupné
aktualizace softwaru do vaseho zafizeni, pokud se pfipoji
pomoci aplikace Wi-Fi.

Maximalizace zivotnosti baterii

» Zkratte prodlevu podsviceni (strana 9).

» Zkratte prodlevu pro rezim sledovani (strana 8).

« Vyberte interval nahravani Usporné (strana 9).

» Vypnéte bezdratovou funkci Bluetooth zafizeni (strana 2).
* Vypnéte bezdratovou funkci Wi-Fi zafizeni (strana 2).
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Piepinani do rezimu sledovani

Zarizeni muzete prepnout do rezimu sledovani s nizkou
spotfebou proudu, ktery uzamkne dotykovou obrazovku a
maximalizuje Zivotnost baterie.

POZNAMKA: Vyb&rem ikony © miiZete zobrazit denni dobu.
1 Vyberte ikonu 9, dokud se nezobrazi ikona @.
Zafizeni je v rezimu sledovani.
2 Vyberte libovolnou klavesu (kromé V) a klepnutim na
dotykovou obrazovku odemknéte zafizeni.
Vypnuti zafizeni
Pokud chcete zafizeni dlouhodobé skladovat a maximalizovat
Zivotnost baterie, mGzete zafizeni vypnout

Podrzte tlagitko b, zvolte moznost Ano a zafizeni se vypne.

Dodatek

Vypocty rozsahi srde€niho tepu
Vyhody

Rozsah | % maximalniho | Vnimana namaha
srde¢niho tepu

1 50-60 % Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmické zakladni drovng,
dychani snhizuje stres

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

3 70-80 % Stfedni tempo, ZvySena aerobni
udrzovani kapacita, optimalni
konverzace je kardiovaskularni
obtiznéjsi trénink

4 80-90 % Rychlé tempo, Zvy$ena anaerobni
mirné nepohodiné, |kapacita a hranice,
intenzivni dychani |zvySena rychlost

5 90-100 % Tempo sprintu, Anaerobni a svalova
neudrzitelné po vytrvalost, zvySena
delSi dobu, vykonnost
namahavé dychani

Datova pole

Néktera datova pole vyzaduji pro zobrazeni dat pfislusenstvi
ANT+.

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

Cas okruhu: Cas zméfeny stopkami pro aktualni kolo.

Cas posledniho okruhu: Cas zméteny stopkami pro posledni
dokoncené kolo.

Délka okruhu: Ujeta vzdalenost pro aktualni kolo.

Délka posledniho okruhu: Ujeta vzdalenost pro posledni
dokoncené kolo.

Doba kontaktu se zemi: Doba, kterou pfi béhu stravite béhem
kazdého kroku na zemi, méfena v milisekundach. Béhem
chuze neni doba kontaktu se zemi pocitana.

Doba kontaktu se zemi na kolo: Primérna hodnota doby
kontaktu se zemi pro aktualni kolo.

Hodiny: Aktualni ¢as v ramci dne podle aktualni polohy a
nastaveni ¢asu (format, Casova zona a letni Cas).

Kadence: Pocet krokd za minutu (pravé i levé dohromady).
Kadence okruhu: Priimérné tempo pro aktualni kolo.
Kalorie: Celkovy pocet spalenych kalorii.

Kolo %RST: Primérné procento rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srdecni tep) pro
aktualni kolo.

Nadmorska vyska: VySka vasi souasné polohy nad moiskou
hladinou nebo pod mofskou hladinou.

Okruhy: Pocet dokon&enych kol pro aktualni aktivitu.

Pramérna doba kontaktu se zemi: Primérna hodnota doby
kontaktu se zemi pro aktualni aktivitu.

Primérna rychlost: Primérna rychlost pro aktualni aktivitu.

Pramérna vertikalni oscilace: Primérny objem vertikalni
oscilace pro aktualni aktivitu.

Primérné tempo: Primérné tempo pro aktualni aktivitu.

Primérné tempo: Primérné tempo pro aktualni aktivitu.

Pramérny % RST: Prdmérné procento rezervy srde¢niho tepu

(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srde¢ni tep) pro
aktualni aktivitu.

Pramérny ST: Primérny srde¢ni tep pro aktualni aktivitu.

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

Rychlost: Aktualni cestovni rychlost.

Rychlost okruhu: Primérna rychlost pro aktualni kolo.

Rychlost posledniho okruhu: Primérna rychlost pro posledni
dokoncené kolo.

Smeér pohybu: Smér, kterym se pohybuijete.

Srdecni tep: Vas srdecni tep udavany v tepech za minutu (tepy
za minutu). Zafizeni musi byt pfipojeno ke kompatibilnimu
snimaci srde¢niho tepu.

ST %maximalni: Procento maximalniho srde¢niho tepu.

ST kola % maximalni: Primérné procento maximalniho
srdec¢niho tepu pro aktualni kolo.

ST okruhu: Primérny srdecni tep pro aktualni kolo.

Stopky: Cas zméreny stopkami pro aktualni aktivitu.

Tempo: Aktualni tempo

Tempo kola: Primérné tempo pro aktualni kolo.

Tempo posledniho kola: Primérné tempo pro posledni
dokoncené kolo.

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

Vertikalni oscilace: Mnozstvi odrazl pfi béhu. Vertikalni pohyb
vaSeho trupu méfeny v centimetrech na kazdy krok.

Vertikalni oscilace na kolo: Primérny objem vertikalni
oscilace pro aktualni kolo.

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

Vzdalenost: Ujeta vzdalenost pro aktualni proslou trasu nebo
aktivitu.

Zapad slunce: Cas zapadu Slunce uréeny podle vasi polohy
GPS.

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

Informace o funkci Training Effect

Funkce Training Effect méfi dopad aktivity na vasi aerobni
kondici. Funkce Training Effect shromazduje data béhem
aktivity. V pribéhu aktivity se hodnota efektu tréninku sniZzuje
a funkce Training Effect vam sdéli, jak aktivita zlepSila vasi
fyzickou kondici. Celkovy vysledek funkce Training Effect je
urcen informacemi z vaseho profilu, srde¢nim tepem, délkou
a intenzitou vasi aktivity.

Je dulezité védét, ze vysledna ¢&isla funkce Training Effect (1,0—
5,0) se mohou v prubéhu prvnich nékolika béhu zdat
abnormalné vysoka. Trva nékolik aktivit, nez se zarizeni
adaptuje na vasi aerobni kondici.

Dodatek



Training Effect | Popis

1,0-1,9 Napomaha regeneraci (kratké aktivity). Pfi delSi
aktivité (vice nez 40 minut) zvySuje vytrvalost.

2,0-2,9 Udrzuje aerobni kondici.

3,0-3,9 ZlepSuje aerobni kondici, pokud se opakuje jako
soucast vaseho tydenniho tréninkového programu.

4,0-4,9 Vyznamné zlepsSuje aerobni kondici, pokud se
opakuje 1-2 tydné s potfebnym ¢asem na regeneraci.

5,0 Zpusobuje kratkodobé pretizeni a zaroven pfinasi
vyznamné zlepSeni. Na urovni tohoto &isla trénujte
jen s velkou opatrnosti. VyZaduje dodate¢né dny na
regeneraci.

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

Technologie Training Effect a podporu k této technologii
poskytuje spole¢nost Firstbeat Technologies Ltd. Dalsi
informace ziskate na webovych strankach

www firstbeattechnologies.com.

Percentil
Skvélé 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Vynikajici 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 454 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 32,3 294
Percentil
Skvélé 95 49,6 47,4 453 41,1 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.Cooperlinstitute.org.

Softwarova licen¢ni dohoda

POUZiIVANIM ZARIZENI SE ZAVAZUJETE RESPEKTOVAT
PODMINKY NASLEDUJICI SOFTWAROVE LICENCNI
DOHODY. TUTO DOHODU SI PROSIM PECLIVE PROCTETE.

Spole¢nost Garmin Ltd. a jeji dcefiné spolecnosti (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 poskytovatelu tfetich stran.

Timto potvrzujete, Ze Software je majetkem spolecnosti Garmin
a/nebo poskytovatelu tretich stran a je chranén americkymi
zakony o autorskych pravech a mezinarodnimi umluvami

o autorskych pravech. Dale potvrzujete, Ze struktura,
organizace a kod softwaru, pro ktery neni poskytnut zdrojovy
kdd, jsou cennym obchodnim tajemstvim spole¢nosti Garmin
anebo poskytovatelu tfetich stran, a Ze zdrojovy kod softwaru
zustava cennym obchodnim tajemstvim spole€nosti Garmin
anebo poskytovatelu tretich stran. Souhlasite s tim, Ze Software
ani jeho ¢asti nebudete dekompilovat, rozebirat, upravovat,
provadét zpétné sestaveni nebo prevadét do formy Citelné pro
¢lovéka 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 statti americkych nebo zakony o kontrole
exportu jakychkoli jinych pfislusnych zemi.
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