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Uvod
/\ VAROVANI

Prectéte si letdk DulezZité bezpecnostni informace a informace o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje
varovani a dalsi dllezité informace.

Pred zahdajenim nebo Upravou kazdého cvicebniho programu se vzdy poradte se svym |ékarem.

Zaciname

Pri prvnim pouziti hodinek byste méli provést tyto ukony, abyste hodinky pfipravili k pouziti a seznamili se se
zakladnimi funkcemi.

1 Stisknutim tlacitka LIGHT hodinky zapnéte (Prehled zarizeni, strana 1).

2 Podle pokyn( na obrazovce provedte zakladni nastaveni.

Béhem zéakladniho nastavovani mlzete s hodinkami spdrovat telefon, abyste mohli pfijimat ozndmeni,
synchronizovat své aktivity a dalsi funkce (Parovani telefonu, strana 98).

3 Nabijte zafizeni (Nabijeni hodinek, strana 121).
4 Zahajte aktivitu (Spusténi aktivity, strana 5).

Prehled zarizeni

@ Dotykovy displej

+ Po klepnuti si mGzete vybrat z moznosti v menu.

+ PodrZenim udaji na obrazovce oteviete struény doplnék nebo funkci.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici u véech vzhledd hodinek.

+ Posunutim prstu nahoru nebo dolt mliZete prochazet seznam stru¢nych dopliiki a menu.

« Posunutim prstu doprava se vratite na predchozi obrazovku.

+  Prikrytim obrazovky dlani se vratite na obrazovku hodinek, kde miZzete snizit jas displeje.
@ LIGHT

+ Stisknutim zafizeni zapnete.

+ Stisknutim zapnete nebo vypnete podsviceni.

+ Dvojitym rychlym stisknutim zapnete svitilnu.

+ Podrzenim zobrazite menu ovladani.
(3® UP-MENU

+ Stisknutim mizete prochazet seznam stru¢nych doplnkd a menu.

+ Pridrzenim zobrazite hlavni menu.

Uvod



@ DOWN
Stisknutim mdzete prochéazet seznam stru¢nych dopliik( a menu.
Pridrzenim zobrazite z libovolné stranky ovladaci prvky prehravani hudby.
(® START-STOP
Po stisknuti si miZete vybrat z moznosti v menu.
Stisknutim si zobrazite seznam aktivit a aktivitu spustite ¢i ukondite.
(® BACK-LAP
+ Stisknutim se vratite na pfedchozi obrazovku.
Stisknutim zaznamenate okruh, odpocinek nebo pfechod béhem aktivity Multisport.

Rada fénix 7 Standard Edition: Pfidrzenim na libovolné obrazovce spustite zobrazeni hodin. Rada fénix 7
Pro Edition: Pfidrzenim na libovolné obrazovce zobrazite seznam naposledy pouzitych aplikaci.

Zapnuti a vypnuti dotykového displeje
Pridrzte tlacitko DOWN a START.
Pridrzte tlacitko LIGHT a vyberte moznost o‘
Podrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Systém > Dotyk a provedte volbu.

Pouziti hodinek
Pridrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladani (Ovlddaci prvky, strana 72).
Menu ovlddacich prvki nabizi rychly pfistup k funkcim, které pouzivate nejcastéji, jako je zapnuti rezimu
Nerusit, uloZeni polohy nebo vypnuti zafizeni.

Na hodinkach muzete pomoci tlacitek UP nebo DOWN prochazet seznam struénych doplnkl (Stru¢né
dopinky, strana 52).

Na hodinkach zahdjite aktivitu stisknutim tlac¢itka START nebo spusténim aplikace (Aktivity a aplikace,
strana 5).

Po pfidrZeni tlatitka MENU mizZete upravit vzhled hodinek (Uprava vzhledu hodinek, strana 52), upravit
nastaveni (Nastaveni systému, strana 118), sparovat bezdratové snimace (Parovani bezdratovych snimacd,
strana 86) a provadét dalsi nastaveni.

Hodiny

Nastaveni budiku

Je mozné nastavit vice alarmd.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > ALARMY > Novy alarm.
3 Zadejte ¢as alarmu.

2 Hodiny
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Uprava alarmu
1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko MENU.

A WN

Vyberte moznost Hodiny > ALARMY > Upravit.
Vyberte alarm.
Vyberte moznost:

Volbou Stav alarm zapnete nebo vypnete.

Chcete-li zménit &as alarmu, vyberte moznost Cas.

Chcete-li alarm pravidelné opakovat, vyberte moznost Opakovat a zvolte, kdy se ma alarm opakovat.
Chcete-li vybrat typ upozornéni na alarmy, vyberte moznost Zvuk a vibrace.

Chcete li zaroven s budikem zapnout podsviceni nebo tuto moznost naopak vypnout, vyberte moznost
Podsviceni.

Chcete-li dat alarmu vlastni oznaceni, vyberte moznost Oznaceni.
Chcete-li odstranit alarm, vyberte moznost Odstranit.

Spusténi odpocitavace Casu

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Hodiny > CASOVACE.

3 Vyberte moznost:

Chcete-li odpocitavani ¢asu nastavit a ulozit poprvé, zadejte Cas, stisknéte tlacitko MENU a vyberte
moznost Ulozit casovac.

Chcete-li ulozit dalsi Casovace, vyberte moznost Pridat odpocet a zadejte pozadovany Cas.

Chcete-li nastavit ¢asovac bez uloZeni, vyberte moznost Rych. odpoc. a zadejte poZzadovany Cas.

4 V pripadé potreby stisknéte tlacitko MENU a vyberte moznost:
« Chcete-li upravit ¢as, vyberte moznost Cas.

Pokud chcete po vyprseni limitu Casovac automaticky znovu spustit, vyberte moznost Restartovat >

Zapnuto.

+ Vyberte moznost Zvuk a vibrace a zvolte typ ozndmeni.
5 Stisknutim tlacCitka START Casovac spustite.

Odstranéni éasovace

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > CASOVACE > Upravit.
3 Vyberte ¢asovac.

4 Vyberte moznost Odstranit.

Hodiny



Pouziti stopek

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > STOPKY.

3 Stisknutim tlacitka START stopky spustite.

4 Stisknutim tlacitka LAP znovu spustite stopky okruhu @

3:32p

1:37

0:33

Lap210:3276 &>/
LAP110:3072 -

Celkovy ¢as stopek @) stéle bézi.

5 Stisknutim tlacitka STOP oboje stopky zastavite.

6 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Stisknutim tlacitka DOWN oboje stopky vynulujete.
Chcete-li ¢as stopek ulozit jako aktivitu, pouzijte tlacitko MENU a vyberte moznost Ulozit aktivitu.
Chcete-li stopky vynulovat a funkci stopek ukoncit, stisknéte tlacitko MENU a vyberte moznost Hotovo.
Stisknutim tlacitka MENU a vybérem moznosti Zobrazit si mliZzete zkontrolovat stopky okruhu.
POZNAMKA: Moznost Zobrazit je k dispozici pouze v pfipadé, pokud bylo vice okruhd.

Chcete-li se vratit na displej hodinek bez vynulovani stopek, stisknéte tlacitko MENU a vyberte moznost
Hlavni obrazovka.

Chcete-li aktivovat nebo deaktivovat zaznam okruhd, stisknéte tlacitko MENU a potom Tlacitko Lap.

Pridani alternativnich ¢asovych zdn

Pomoci stru¢ného doplnku alternativnich ¢asovych zén si mizete zobrazit aktudlni ¢as v jinych ¢asovych
zéndach. Mzete pridat az Ctyfi alternativni Casové zény.

POZNAMKA: Struc¢ny doplnék alternativnich ¢asovych zén mozna budete muset pridat do seznamu stru¢nych
doplnkl (Uprava seznamu strucnych doplrikd, strana 56).

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > ALT. CASOVE ZONY.ALT. CASOVE ZONY > Pridat alt. ¢as. zénu.
3 Vyberte ¢asovou zonu.

4 Je-li tfeba, zénu prejmenuijte.

4 Hodiny



Uprava alternativni éasové zény
1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Hodiny > ALT. CASOVE ZONY.ALT. CASOVE ZONY > Upravit.
3 Vyberte ¢asovou zonu.
4 Vyberte moznost:
Chcete-li zonu oznacit vlastnim nazvem, vyberte moznost Prejmenovat z6nu.
Chcete-li Casovou z6nu zménit, vyberte moznost Zmeénit zénu.
Chcete-li zménit umisténi casové zény ve stru¢ném dopliku, vyberte moznost Zménit poradi zon.
Chcete-li Casovou z6nu odstranit, vyberte moznost Odstranit zénu.

Aktivity a aplikace

Hodinky je mozné vyuzit pfi aktivitach v interiéru a outdoorovych, sportovnich ¢i fitness aktivitach. Po spusténi
aktivity hodinky zobrazuji a zaznamenavaji data ze snimace. MiZete vytvofit vlastni aktivity nebo nové aktivity
odvozené od vychozich aktivit (Vytvoreni vlastni aktivity, strana 33). Kdyz aktivitu dokoncite, mlzete ji ulozit

a sdilet s komunitou Garmin Connect”.

Aktivity a aplikace Connect IQ" muzete také do hodinek pridat prostrednictvim aplikace Connect 1Q (Funkce
Connect IQ, strana 102).

Podrobnéjsi informace o sledovani aktivit a pfesnosti metrik kondice naleznete na strance garmin.com
/ataccuracy.

Spusténi aktivity
Pri spusténi aktivity se funkce GPS automaticky zapne (v pfipadé potreby).
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Pokud zacinate aktivitu viibec poprvé, zaskrtnéte policko vedle kazdé aktivity, kterou chcete zaradit mezi své
oblibené, a vyberte moznost Hotovo.

3 Vyberte moznost:
Vyberte aktivitu ze seznamu oblibenych.
Stisknéte ikonu :8 a vyberte aktivitu z rozsifené nabidky.

4 Vyzaduje-li aktivita signal GPS, vyjdéte ven na misto, kde budete mit jasny vyhled na nebe, a pockejte, dokud
nebudou hodinky pfipraveny.

Hodinky jsou pfipraveny v okamziku, kdy zacnou sledovat vas srdecni tep, zachyti signal GPS (je-li
vyzadovan) a pfipoji se ke vsem bezdratovym snimacdm (jsou-li vyzadovany).

5 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.
Hodinky zaznamenavaiji data aktivity pouze tehdy, pokud bézi stopky aktivity.

Tipy pro zaznam aktivit
+ Nez zacnete s aktivitou, hodinky nabijte (Nabijeni hodinek, strana 121).

Stisknutim tlacitka LAP zaznamendvate okruhy, zahajujete novou sadu nebo pozici, nebo prechazite na dalsi
krok tréninku.

Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite dalSi obrazovky s daty.
Dalsi obrazovky s daty zobrazite posunutim nahoru nebo dold.

Podrzenim tlacitka MENU a vybérem moznosti Rezim napajeni pouzijete rezim napajeni k prodlouzeni vydrze
baterie (Uprava rezimu napajeni, strana 117).

Aktivity a aplikace 5
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Zastaveni aktivity
1 Stisknéte tlacitko STOP.
2 Vyberte moznost:
Chcete-li v aktivité pokracovat, vyberte moznost Pokracovat.

+ Chcete-li aktivitu ulozit a zobrazit si podrobnosti, vyberte moznost Ulozit, stisknéte tlaCitko START
a vyberte pozadovanou moznost.

POZNAMKA: Kdy? aktivitu uloZite, mzZete zadat vlastni hodnoceni (Vyhodnoceni aktivity, strana 6).
+ Chcete-li aktivitu pozastavit a vratit se k ni pozdéji, vyberte moznost Obnovit pozdéji.
Chcete-li oznacit okruh, vyberte moznost Okruh.

+ Chcete-li navigovat zpét na pocatecni bod aktivity po trase, kterou jste prosli, vyberte moznost Zpét na
start > TracBack.

POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

+ Chcete-li navigovat pfimym smérem zpét na pocatecni bod aktivity, vyberte moznost Zpét na start >
Trasa.

POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

+ Chcete-li zméfit rozdil mezi vasim srdecnim tepem na konci aktivity a tepovou frekvenci o dvé minuty
pozdéji, vyberte moznost Regener. tepu a pockejte, dokud neskonci odpocet Casu.

Chcete-li aktivitu zrusit, vyberte moznost Zrusit.
POZNAMKA: Kdyz aktivitu ukongite, zafizeni ji po 30 minutach automaticky ulozi.

Vyhodnoceni aktivity

NeZ budete moci vyhodnotit aktivitu, musite v hodinkach fénix aktivovat vlastni hodnoceni (Nastaveni aktivit
a aplikaci, strana 34).

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
1 Po dokonceni aktivity vyberte mozZnost UloZit (Zastavenr aktivity, strana 6).
2 Vyberte Cislo, které odpovida vami pocitovanému usili.

POZNAMKA: Chcete-li vlastni hodnoceni pieskoéit, klepnéte na symbol ».
3 Vyberte, jak jste se béhem aktivity citili.
Hodnoceni si mliZete zobrazit v aplikaci Garmin Connect.
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Béh

Béh na draze
Nez se vydate na drahu, zkontrolujte si, jestli se jedna o dréahu standardni délky — 400 metrd.

Aktivitu béhu po draze miZete pouzivat k zaznamu venkovniho béhu na draze vcetné vzdalenosti v metrech
a rozdéleni kol.

1 Postavte se na drahu.
Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Béh po draze.
Pockejte, az hodinky naleznou satelity.
Pokud bézite v prvni draze, pfreskocte na 11. krok.
Stisknéte symbol MENU.
Vyberte nastaveni aktivity.
Vyberte moznost Cislo drahy.
9 Vyberte Cislo drahy.
10 Dvojitym stisknutim tlacitka BACK se vratite na obrazovku stopek aktivity.
11 Stisknéte tlacitko START.
12 Vybéhnéte.
Po ubéhnuti 3 kol hodinky zaznamenaji rozméry drahy a nakalibruji délku vasi drahy.
13 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.

O NSO G A WN

Tipy pro zaznam béhu na draze
Pred zacatkem béhu na draze pockejte, dokud ukazatel stavu systému GPS nezezelena.
Béhem prvniho béhu na nezndmé draze zabéhnéte minimalné 3 okruhy, aby bylo mozné kalibrovat délku
jedné drahy.
Na konci okruhu béZte o néco dal, nez odkud jste odstartovali.
Kazdy okruh zabéhnéte po stejné draze.
POZNAMKA: Vychozi vzdalenost Auto Lap® je 1600 m nebo 4 okruhy na trati.
Pokud bézite po jiné draze, nez je draha €. 1, nastavte si v nastaveni aktivity Cislo drahy.

Jdeme si virtualné zabéhat

Po sparovani hodinek s kompatibilni aplikaci tfetich stran miiZete prenaset Gdaje o tempu, srde¢nim tepu nebo
kadenci.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Virtualni béh.

Na svém tabletu, notebooku nebo telefonu spustte aplikaci Zwift” nebo jinou aplikaci pro virtudlni trénink.
Podle pokyn( na displeji zahajte bézeckou aktivitu a sparujte sva zafizeni.

Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.

UG WD
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Kalibrace vzdalenosti béhu na pasu

Chcete-li zaznamendvat béh na bézeckém pdasu s vétsi presnosti, mizete vzdalenost po ubéhnuti alespon
1,5 km (1 mile) na bézeckém pdsu nakalibrovat. Pokud pouzivate rlizné bézecké pasy, mizete vzdalenost po
dokonceni béhu na kazdém pasu nakalibrovat rucné.

1 Zacnéte s aktivitou na bézeckém pasu (Spusténi aktivity, strana 5).
2 Pokracujte v béhu na bézeckém pasu, dokud hodinky nezaznamenaji alespon 1,5 km (1 mili).
3 Po skonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a stopky aktivity zastavte.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li vzdalenost béhu na pdsu nakalibrovat poprvé, vyberte moznost Ulozit.
Zarizeni vas vyzve k dokonceni kalibrace.

Chcete-li vzdalenost béhu na pasu kalibrovat ru¢né (po provedeni prvni kalibrace), vyberte moznost Kalibr.
a uloz. > Ano.

5 Zkontrolujte na displeji pasu ubéhnutou vzdalenost a zadejte tuto hodnotu do hodinek.

Zaznam aktivity ultra béhu

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Ultra béh.

Stisknutim tlacitka START spustte stopky aktivity.

Zacnéte béhat.

Stisknutim tlaCitka LAP zaznamendte okruh a spustite stopky odpocinku.

POZNAMKA: MiZete nastavit Tlacitko Lap tak, aby se zaznamenal okruh a spustily se stopky odpoginku,
pouze se spustily stopky odpocinku nebo se pouze zaznamenal okruh (Nastaveni aktivit a aplikaci,
strana 34).

6 AZ siodpocinete, vybérem tlacitka LAP pokracujte v béhu.
7 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN zobrazite dalsi stranky s daty (volitelné).
8 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.

a b~ WDN

Zaznam aktivity pfi prekazkovém zavodé (OCR)

Pokud se ucastnite terénnich prekazkovych zavodt, mizete k zaznamenani ¢asu na jednotlivych prekazkach
a doby béhu mezi prekazkami pouzit aktivitu OCR zavod.

1 Na hodinkach stisknéte tlacCitko START.

2 Vyberte moznost OCR zavod.

3 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

4 Stisknutim tlacitka LAP ru¢né oznacite zacatek a konec jednotlivych prekazek.

POZNAMKA: Nastaveni Sledovani prekazek si mizete nakonfigurovat tak, aby se uloZila poloha pfekéazek
z vaseho prvniho kola na trase. Pfi opakovanych kolech na trase pouziji hodinky ulozené polohy a budou tak
moci pfepinat mezi intervaly prekazek a béhu.

5 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.

Plavani

OZNAMENI

Zarizeni je urceno pro plavani na povrchu. Potapéni se zafizenim muze produkt poskodit a zneplatnit zaruku.

POZNAMKA: Hodinky jsou vybaveny technologii pro méfeni srde¢niho tepu na zapésti u aktivit plavani. Hodinky
jsou také kompatibilni s pfislusenstvim fady HRM-Pro”, HRM-Swim™ a HRM-Tri". Pokud jsou k dispozici Gdaje
o srde¢nim tepu ze zapésti i z hrudniho snimace, hodinky pouziji idaje z hrudniho snimace.

8 Aktivity a aplikace



Plavecka terminologie

Délka: Uplavani jednoho bazénu.

Interval: Jedna nebo vice navazujicich délek. Novy interval za¢ind po odpocinku.

Zabeér: Zabér se pocita pokazdé, kdyz ruka s nasazenymi hodinkami dokon¢i cely cyklus.

Swolf: Hodnoceni swolf je soucet ¢asu jedné délky bazénu a poctu zabérl na délku. Napfiklad 30 sekund

plus 15 zabérld se rovna hodnoceni swolf 45. Pro plavani v oteviené vodé je hodnoceni swolf poc¢itdno na
25 metrd. Swolf je mirou efektivity plavani a podobné jako v golfu je nizsi skore lepsi.

Kriticka rychlost plavani (CSS): Kriticka rychlost plavani je teoreticka rychlost, kterou jste schopni trvale udrzet
bez vycerpani. Hodnotu CSS muiZete pouzivat jako voditko pro tréninkové tempo a ke sledovani zlepSovani
svych vykond.

Typy zabéru
Rozpoznani typu zabéru je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Typ zadbéru je rozpoznan na konci uplavané

délky. Typy zabérl jsou uvedeny ve vasi historii plavani a ve vasem Gc¢tu Garmin Connect. M(iZete také vybrat
typ zabér( jako vlastni datové pole (Prizplsobeni datovych obrazovek, strana 33).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsa Prsa

Motylek Motylek
Smisené  Vice nez jeden typ zabéru v intervalu

Nacvik Pouziva se pfi zaznamu nacviku (Trénovani se zaznamem nécviku, strana 10)

Tipy pro plavani
+ Stisknutim tlacitka LAP nastavite zaznamenavani intervalll béhem plavani v oteviené vodeé.

+ NeZ zacnete s plavanim v bazénu, podle pokyni na obrazovce nastavte velikost bazénu nebo zadejte vlastni
velikost.

Hodinky méfi a zaznamenavaji vzdalenost na zakladé uplavanych délek bazénu. Aby byla vzdalenost
zobrazovana spravné, musi byt délka bazénu nastavena podle skutecnosti. Az pristé zahajite aktivitu plavani
v bazénu, hodinky pouziji tuto velikost bazénu. Chcete-li velikost zménit, pfidrzte tlacitko MENU, vyberte
nastaveni aktivity a zvolte moznost Velikost bazénu.

+ Aby bylo mérfeni presné, preplavte celou délku bazénu pouze jednim stylem. Pfi odpocCinku pozastavte stopky
aktivity.

+ Stisknutim tlacitka LAP zaznamenate odpocinek pfi plavani v bazénu (Automaticky odpocinek a Rucni
odpocinek, strana 10).
Pfi plavani v bazénu hodinky automaticky zaznamenaji intervaly a délky.

+ Spravné urceni pocCtu délek podpofite tim, Ze se silné odrazite ode zdi bazénu a pred prvnim zabérem chvili
plujete.

+ Pokud provadite ndcvik, je tfeba stopky aktivity pozastavit, nebo pouzit funkci zdznamu nacviku (Trénovani se
zdznamem ndcviku, strana 10).
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Automaticky odpocinek a Rucni odpocinek

POZNAMKA: B&hem odpoginku nejsou zaznamendvana data o plavéani. Chcete-li zobrazit dalsi datové
obrazovky, mizete stisknout tlacitko UP nebo DOWN.

Funkce automatického odpocinku je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Hodinky automaticky rozpoznaji,
kdyz jste v klidu, a zobrazi obrazovku odpocinku. Pokud jste v klidu vice nez 15 sekund, hodinky automaticky
vytvori klidovy interval. Jakmile zase za¢nete plavat, hodinky automaticky vytvofi novy interval plavani.

V moznostech aktivity si mlzete zapnout funkci automatického odpocinku (Nastaveni aktivit a aplikaci,
strana 34).

TIP: Funkce automatického rozpozndni odpocinku funguje nejlépe, pokud béhem odpocinku nepohybujete
rukou.

Béhem plavani v bazénu nebo ve volné vodé mizete ruéné oznacit interval odpocinku stisknutim symbolu LAP.

Trénovani se zaznamem nacviku

Funkce zdznamu nécviku je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Funkci zaznamu nécviku miizete vyuzit
k ruénimu zaznamenavani tréninku kop, plavani jednou rukou nebo jakéhokoli typu plavani, ktery nespada do
jednoho ze ¢tyr hlavnich druhtd zabér(.

1 Béhem aktivity plavani v bazénu zobrazte stisknutim tlacitka UP nebo DOWN obrazovku zaznamu nacviku.
2 Stisknutim tlacitka LAP spustite stopky nacviku.
3 Po dokonceni intervalu nacviku stisknéte tlacitko LAP.
Casovac pro nacvik se zastavi, ale Gasova¢ aktivity i nadale zaznamenavé celou plaveckou relaci.
4 Vyberte vzdalenost dokonceného nacviku.
Prirlistky vzdalenosti jsou zalozeny na velikosti bazénu vybrané pro profil aktivity.
5 Vyberte moznost:
+ Chcete-li zahgjit dalsi interval nacviku, stisknéte tlacitko LAP.

« Chcete-li zahdjit interval plavani, vratte se vybérem moznosti UP nebo DOWN na obrazovky plaveckého
tréninku.

Multisport

Triatlonisté, biatlonisté a dalsi zavodnici ve vice sportech mohou vyuzit aktivity Multisport, napriklad Triatlon
nebo Swimrun. BEéhem aktivity Multisport mlzete prechazet mezi aktivitami a pokracovat ve sledovani svého
celkového ¢asu. MUzete napfriklad prejit od béhu k jizdé na kole a béhem celé aktivity Multisport sledovat sviij
celkovy ¢as jizdy na kole a béhu.

Aktivitu Multisport mGzete prizplsobit nebo miZete pouzit vychozi aktivitu Triatlon nastavenou pro standardni
triatlon.

Triatlonovy trénink

Kdyz se Gcastnite triatlonu, mizete k rychlému prechodu do segmentt jednotlivych sportl, méreni casu
jednotlivych segment( a ukladani aktivit pouzit aktivitu triatlon.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Triatlon.

3 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

4 Na zacatku a na konci kazdého prechodu stisknéte symbol LAP.

Pokud je zapnuta funkce prfechodu, zaznamenava se ¢as prechodu oddélené od ¢ast aktivit. Funkci
prechodu Ize podle potieby zapnout nebo vypnout v ramci nastaveni triatlonovych aktivit. Pokud jsou
prechody vypnuté, stisknéte symbol LAP pro zménu sportu.

5 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.
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Vytvoreni aktivity Multisport

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Pridat > Multisport.

3 Vyberte typ aktivity Multisport nebo zadejte vlastni nazev.
Duplicitni ndzvy aktivity obsahuji ¢islo. Napfiklad Triatlon(2).

4 Vyberte dvé nebo vice aktivit.

5 Vyberte moznost:

Vyberte pozadovanou moznost a upravte konkrétni nastaveni aktivity. Mlizete si napriklad nastavit, zda
chcete zahrnout prechody.

Vybérem moznosti Hotovo aktivitu Multisport ulozite a mizete ji zacit pouzivat.
6 Tlacitkem Ano pridate aktivitu na seznam oblibenych.

Indoorové aktivity

Hodinky Ize vyuzit k indoorovému tréninku, napriklad béhu na kryté draze nebo pouzivani stacionarniho kola ¢i
cyklotrenazéru. Pfi indoorovych aktivitach je systém GPS vypnuty (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 34).

Pfi béhu nebo chlzi s vypnutym systémem GPS se rychlost a vzdalenost pocitaji pomoci akcelerometru
v hodinkach. Akcelerometr se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti a vzdalenosti se zvySuje po nékolika
bézich ¢i prochazkach venku se zapnutym systémem GPS.

TIP: Pokud se budete drzet zabradli trenazéru, dojde k snizeni presnosti.

Pri jizdé na kole s vypnutym systémem GPS jsou Udaje o rychlosti a vzdalenosti dostupné, pouze pokud je
k dispozici volitelny snimac, ktery do hodinek odesila tidaje o rychlosti a vzdalenosti (jako napfiklad snimac
rychlosti nebo kadence).

Health Snapshot™

Funkce Health Snapshot je aktivita na vasich hodinkach, ktera zaznamenava nékolik dllezitych zdravotnich
metrik, kdyz se dvé minuty nehybete. Ukazuje strucny prehled celkového stavu vaseho kardiovaskularniho
systému. Hodinky zaznamenavaji metriky, jako je primérny srdecni tep, Uroven stresu nebo dechova frekvence.
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Zaznam aktivity silového tréninku

Béhem aktivity silového tréninku si mlzete zaznamenat jednotlivé sady. Za sadu se povaZuje nékolik opakovani
stejného pohybu.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Sila.

3 Vyberte trénink.

4 Stisknutim tlacitka DOWN si zobrazite kroky tréninku (volitelné).

TIP: Na obrazovce krok( tréninku miZete stisknout tlacitko START a poté DOWN, ¢imz se zobrazi animace
vybraného cviceni, pokud je k dispozici.

Jakmile si prohlédnete kroky tréninku, stisknéte tlacitko START a vyberte moznost Spustit trénink.
Stisknéte tlaCitko START a vyberte moznost Zahdjit trénink.
7 Zacvicte si svoji prvni sadu.

S G

Hodinky zaznamenaji pocCet opakovani. Pocet opakovani se zobrazi, kdyz dokoncite alespon Ctyfi opakovani.

TIP: Hodinky dokazou v kazdé sadé pocitat opakovani pouze jednoho pohybu. Chcete-li zménit pohyb,
dokoncete sadu a zac¢néte novou.

8 Stisknutim tlacitka LAP sadu ukoncite a prejdete k dalSimu cviceni, pokud je k dispozici.
Hodinky zobrazi celkovy pocet opakovani v dané sadé.

9 V prfipadé potreby stisknéte tlacitko UP nebo DOWN a upravte pocet opakovani.
TIP: Také mUzete pridat vahu pouzitou v dané sadé.

10 V pfipadné potreby stisknéte tlacitko LAP az si odpocCinete, ¢imz zahdjite dalsi sadu.

11 Opakujte postup pro kazdou sadu silového tréninku, dokud celé cviceni nedokoncite.

12 Po posledni sadé stisknéte tlacitko START a vyberte moznost Ukongit trénink.

13 Vyberte moznost Ulozit.

Zaznam aktivity HIIT
Pomoci specialnich ¢asovacl mlzete zaznamenat aktivitu intenzivniho intervalového tréninku (HIIT)
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte moznost HIIT.
3 Vyberte moznost:
+ Pokud chcete zaznamenat volnou, nestrukturovanou aktivitu HIIT, vyberte moznost Volny.

- Pokud chcete zaznamenat co nejvétsi pocCet kol behem nastaveného Casového Useku, vyberte moznost
Casovace HIIT > AMRAP.

« Pokud chcete minutu za minutou zaznamenévat pevné dany pocet cvikd, vyberte moznost Casovace HIIT
> EMOM.

- Pokud chcete stridat 20sekundové intervaly maximalniho Usili s 10 sekundami odpocinku, vyberte
moznost Casovace HIIT > Tabata.

+ Pokud si chcete nastavit dobu pohybu, dobu odpocinku, pocet cvikl a pocet kol, vyberte moznost
Casovace HIIT > Vlastni.

+ Chcete-li sledovat ulozeny trénink, vyberte moznost Tréninky.
4 V pripadé potreby postupujte podle pokynd na obrazovce.
5 Stisknutim tlacitka START spustte prvni kolo.
Hodinky zobrazi odpocitavac Casu a aktudlni srdecni tep.
6 V pripadé potreby se mizete tlacitkem LAP ru¢né posunout na dalsi kolo nebo odpocinek.
7 Po skonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a stopky aktivity zastavte.
8 Vyberte moznost Ulozit.
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Pouzivani cyklotrenazéru

Pred pouzitim kompatibilniho cyklotrenazéru musite trenazér s hodinkami nejprve sparovat pomoci technologie
ANT+" (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 86).

Hodinky mlzZete pouzivat v kombinaci s cyklotrenaZérem, ktery simuluje odpor pfi sledovani trasy, jizdé nebo
tréninku. BEhem pouzivani cyklotrenazéru je funkce GPS automaticky vypnuta.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Kolo uvnitf.
Podrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost MoZnosti trenazéru.
Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Volna jizda a vyrazte na projizdku.
+ Chcete-li sledovat uloZeny trénink, vyberte moznost Cvicit podle tréninku (Tréninky, strana 41).
+ Chcete-li sledovat uloZenou trasu, vyberte moznost Sledovat trasu (Kurzy, strana 113).
+ Vybérem moznosti Nastavit vykon nastavite hodnotu cilového vykonu.
+ Vybérem moZznosti Nastavit sklon nastavite hodnotu simulovaného sklonu.
+ Vybérem moznosti Nastavit odpor nastavite odpor kladeny cyklotrenazérem.
6 Stisknutim tlacitka START spustte stopky aktivity.
Trenazér zvysSuje a snizuje odpor podle informaci o prevyseni, které dana trasa nebo jizda obsahuje.
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Lezeckeé sporty

Zaznam aktivity indoorového lezeni

V prlibéhu aktivity indoorového lezeni miiZzete zaznamenévat cesty. Cesta je trajektorie lezeni na indoorové
sténeé.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Lezeni uvnitf.

3 Vybérem moznosti Ano zaznamenate statistiku cesty.

4 Vyberte stupnici obtiZznosti.

POZNAMKA: AZ piisté zahajite aktivitu indoorového lezeni, zafizeni pouZije tuto stupnici obtiZznosti. Chcete-li
stupnici zménit, pfidrzte tlacitko MENU, vyberte nastaveni aktivity a zvolte moznost Systém obtiznosti.

Vyberte Uroven obtiznosti cesty.
Stisknéte START.
7 Zahajte prvni cestu.

POZNAMKA: Kdyz jsou spustény lezecké stopky, zafizeni automaticky uzamkne tlagitka, aby se zabranilo
nahodnému stisknuti tlacitka. Pridrzenim libovolného tlacitka hodinky odemknete.

8 Po dokonceni cesty sestupte na zem.
Stopky odpocinku se spusti automaticky, jakmile sestoupite na zem.
POZNAMKA: V pfipadé potieby miZete stisknout tlagitko LAP a cestu ukongit.
9 Vyberte moznost:
+ Vybérem moznosti Dokonéeno ulozite UspésSnou cestu.
+ Vybérem moznosti Probéhl pokus ulozite neispésnou cestu.
+ Vybérem moznosti Zrusit cestu odstranite.
10 Zadejte pocet padd béhem cesty.
11 Az si odpocinete, vybérem tlacitka LAP zacnéte dalSi cestu.
12 Opakujte postup pro kazdou cestu, dokud celou aktivitu nedokoncite.
13 Stisknéte tlacitko STOP.
14 Vyberte moznost Ulozit.

[« I3, |
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Zaznam boulderingové aktivity

V pribéhu boulderingové aktivity mlzete zaznamenavat cesty. Cesta je trajektorie lezeni na skalnim bloku nebo
malém skalnim utvaru.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte moznost Bouldering.
3 Vyberte stupnici obtiZznosti.

POZNAMKA: A7 piisté zahajite boulderingovou aktivitu, hodinky pouziji tuto stupnici obtiznosti. Chcete-li
stupnici zménit, pfidrzte tlacitko MENU, vyberte nastaveni aktivity a zvolte moznost Systém obtiznosti.

Vyberte Uroven obtiznosti cesty.

Stisknutim tlacitka START spustite lezecké stopky.

Zahaijte prvni cestu.

Vybérem moznosti LAP cestu ukoncite.

Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vybérem moznosti Dokonéeno ulozite Uspésnou cestu.

+ Vybérem moznosti Probéhl pokus ulozite nelispésnou cestu.

+ Vybérem moznosti Zrusit cestu odstranite.

9 Az siodpocinete, vybérem tlacitka LAP spustte dalsi cestu.

10 Opakujte postup pro kazdou cestu, dokud celou aktivitu nedokoncite.
11 Po dokonceni posledni cesty stisknutim tlacitka STOP lezecké stopky zastavte.
12 Vyberte moznost Ulozit.
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Zahajeni expedice

Aplikaci Expedice mUzete pfi zaznamu vicedenni aktivity vyuzit k prodlouzeni Zivotnosti baterie.
1 Na hodinkach stisknéte tlaCitko START.

2 Vyberte moznost Expedice.

3 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

Zarizeni se prepne do Usporného rezimu a jednou za hodinu shromazduje body GPS proslé trasy. Chcete-li
zivotnost baterii maximalné prodlouzit, vypne zafizeni vesSkeré snimace a prislusenstvi, v€etné pripojeni
k chytrému telefonu.

Manualni zaznam bodu proslé trasy

Béhem expedice se body proslé trasy nahravaji automaticky podle zvoleného intervalu nahravani. Bod proslé
trasy mizete manualné nahrat kdykoli.

1 Béhem expedice stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte moznost Pridat bod.

Zobrazeni bodu proslé trasy
1 Béhem expedice stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte moznost Zobrazit body.
3 Zvolte bod proslé trasy ze seznamu.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li navigovat do daného bodu pros|é trasy, vyberte moznost Prejit na.
+ Chcete-li zobrazit podrobné informace o bodu proslé trasy, vyberte moznost Podrobnosti.
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Na lovu

Mzete uloZit polohu relevantni pro lov a zobrazit mapu uloZenych poloh. Béhem lovu zafizeni pouziva rezim
GNSS, ktery Setfi energii baterie.

1 Na hodinkach stisknéte tlacCitko START.

2 Vyberte moznost Lov.

3 Stisknéte tlacitko START a vyberte moznost Zacit lov.
4 Stisknéte tlacitko START a zvolte pozadovanou akci:

+ Chcete-li navigovat zpét na pocatecni bod aktivity, vyberte moznost Zpét na start a zvolte pozadovanou
akci.

Chcete-li si ulozit sou¢asnou polohu, vyberte moznost Ulozit polohu.
+ Chcete-li zobrazit polohy ulozené béhem této lovecké aktivity, vyberte moznost Mista lovu.
Chcete-li zobrazit vSechny predesl|é polohy, vyberte moznost UloZzené pozice.
+ Chcete-li navigovat k cili, vyberte moznost Navigace a zvolte pozadovanou akci.
5 Po skonceni lovu stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ukon¢it lov.

Namorni aktivity
Plavba
Asistent kfiZovani

/\ UPOZORNENI
Hodinky vyuzivaji pfi urCovani kurzu prostrednictvim funkce asistent kfiZzovani kurz vici zemi podle GPS
a nezohlednuji dalsi faktory, které mohou smér lodi ovlivnit, napfiklad pfiliv nebo vodni proudy. Za bezpecny
a rozumny provoz svého plavidla jste odpovédni vy.

Pri plavbé proti vétru vam funkce asistent kfizovani pomUze urcit, zda vase lod klesd nebo se zveda. Kdyz
asistenta kiizovani nakalibrujete, hodinky zaznamenaiji kurz levoboku (D a pravoboku @) vii&i zemi (COG)
a pomoci Gdajd COG vypocditaji skuteény smér vétru (35 a thel kizovani lodi @.

Tato data pak hodinky pouZziji k urCeni, zda vase lod vlivem zmén sméru vétru klesa nebo stoupa.

Funkce asistent kfizovani je pfednastavena na automatickou. Vzdy, kdyz kalibrujete COG levoboku ¢i pravoboku,
hodinky znova zkalibruji opa¢nou stranu a skute¢ny smér vétru. Nastaveni asistenta kfizovani miizete zménit
a zadat pevny uhel kfizovani nebo skute¢ny smér vétru.
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Kalibrace asistence kfizovani

1 V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko START.

2 Zvolte moznost Regata nebo Plachténi.

3 Obrazovku asistence kfizovani zobrazite tlacitkem UP nebo DOWN.

POZNAMKA: Mozna bude potfeba pfidat obrazovku asistenta kfizovani mezi datové obrazovky aktivity
(Prizptisobeni datovych obrazovek, strana 33).

4 Vyberte moznost START.
5 Vyberte moznost:
+ Pravobok zkalibrujete stisknutim tlacitka START.
Levobok zkalibrujete stisknutim tlacitka DOWN.

TIP: Fouka-li od pravoboku plavidla, je tfeba kalibrovat pravobok. Fouka-li od levoboku plavidla, je tfeba
kalibrovat levobok.

6 VycCkejte, az zafizeni zkalibruje asistenci kfizovani.
Objevi se Sipka ukazujici, zda se lod vlivem vétru zvedd, nebo klesa.
Zadani pevného uhlu kfiZovani
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Zvolte moznost Regata nebo Plachténi.
Obrazovku asistence kfizovani zobrazite stisknutim tlacitka UP nebo DOWN.
Podrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost Uhel kfizovani > Uhel.
Pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte hodnotu.
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Zadani skutec¢ného sméru vétru

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Zvolte moznost Regata nebo Plachténi.

Obrazovku asistence kfizovani zobrazite stisknutim tlac¢itka UP nebo DOWN.
Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Skute¢ny smér vétru > Pevna.

Pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte hodnotu.
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Tipy pro co nejlepsi odhad zdvihu

Abyste pfi pouziti asistence krizovani ziskali co nejlepsi odhad zdvihu, vyzkousejte tyto tipy. Dalsi informace
naleznete v ¢astech Zadani skutecného sméru vétru, strana 16 a Kalibrace asistence kfizovani, strana 16.

+ Zadejte pevny uhel kfizovani a kalibrujte levobok.

+ Zadejte pevny uhel krizovani a kalibrujte pravobok.

+ Vynulujte dhel kfizovani a kalibrujte jak levobok, tak i pravobok.

Zavod plachetnic

Hodinky vdm mdzou pomoci protnout startovni ¢aru presné v okamziku zahdjeni zavodu. Pokud ¢asovac
zavodu synchronizujete v aplikaci pro zavody plachetnic s regatovym ¢asovacem, budete v minutovych
intervalech pred zahajenim zavodu upozorfovani na blizici se start. Kdyz nastavite startovni ¢aru, vyuziji
hodinky data GPS k vypoctu, zda vase lod protne startovni ¢aru pred startem, po ném nebo presné v okamzik
startu.
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Nastaveni startovni ¢ary

Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Regata.

Pockejte, az zarfizeni nalezne satelity.
Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Nastav. start. cary.
Provedte jednu z nasledujicich akci:
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+ Vybérem moznosti Oznacit levobok oznacte startovni Caru na levé strané, az ji budete obeplouvat.
Vybérem moznosti Oznacit pravobok oznacte startovni ¢aru na pravé strané, az ji budete obeplouvat.

+ Pokud chcete zapnout nebo vypnout udaj Casu ke startovni ¢are na datové obrazovce Casovace regaty,
vyberte moznost Cas ke startovni Care.

Pokud chcete nastavit vzdalenost ke startovni Care, preferované jednotky vzdalenosti a délku lodi, vyberte

moznost Vzdalenost od startu.

Zahajeni zavodu
Nez se vam zobrazi ¢as ke startovni ¢are, musite nastavit startovni ¢aru (Nastaveni startovni ¢ary, strana 17).
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte moznost Regata.
3 Pockejte, az hodinky naleznou satelity.
Na obrazovce se objevi Casovac regaty (@ a ¢&as ke startovni &afe 2.

4 V pfipadé potreby pridrzte tlacitko MENU a zvolte moznost:
+ Chcete-li na ¢asovaci nastavit urgity ¢as, vyberte moznost Cas regaty > Pevna a zadejte ¢as.

« Chcete-li nastavit ¢as startu, ktery spada do nésledujicich 24 hodin, vyberte moznost Cas regaty > GPS
a zadejte Cas.

5 Stisknéte tlaCitko START.
6 Pomoci tlacitek UP a DOWN synchronizujte ¢asovac regaty s oficidlnim odpocitavanim zavodu.

POZNAMKA: Kdyz je Cas ke startovni Gafe zaporny, dorazite na startovni ¢aru po zahéjeni zavodu. Kdyz je
Cas ke startovni ¢are kladny, dorazite na startovni ¢aru pred zahajenim zavodu.

7 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

Aktivity a aplikace
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Vodni sporty

Zobrazeni jizd béhem vodnich sportu

Hodinky zaznamendvaji Udaje o kazdé jizdé béhem provozovani vodniho sportu pomoci funkce Automaticky
sjezd. Tato funkce automaticky zaznamendva nové jizdy na zékladé vaseho pohybu. Stopky aktivity se zastavi,
kdyz se prestanete pohybovat. Stopky aktivity se automaticky spusti, kdyz se rychlost vaseho pohybu zvysi.
Udaje o jizdé si mGzete prohlédnout na pozastavené obrazovce nebo pfi spusténych stopkach aktivity.

1 Zahajte aktivitu, jako je napfiklad vodni lyzovani.

2 Podrzte tlacitko MENU.

3 Vyberte moznost Zobrazit sjezdy.

4 Stisknutim tlacitek UP a DOWN zobrazite Udaje o posledni jizdé, aktualni jizdé a celkovém poctu jizd.
Obrazovky jizd obsahuji ¢as, ujetou vzdalenost, maximalni rychlost a primérnou rychlost.

Rybolov

Jdeme na ryby
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Rybolov.
3 Stisknéte tlacitko START > Zacit rybolov.
4 Stisknéte tlacitko START a zvolte pozadovanou akci:

Chcete-li pridat tlovek k poctu ryb a ulozit polohu, vyberte moznost Zaznamenat tlov..
Chcete-li si ulozit soucasnou polohu, vyberte moznost Ulozit polohu.

Chcete-li nastavit intervalové stopky, koncovy ¢as nebo pfipomenuti koncového ¢asu aktivity, vyberte
moznost Casov. rybolovu.

Chcete-li navigovat zpét na pocatecni bod aktivity, vyberte moznost Zpét na start a zvolte pozadovanou
akci.

Chcete-li zobrazit vSechny ulozené polohy, vyberte moznost UloZené pozice.
Chcete-li navigovat k cili, vyberte moznost Navigace a zvolte pozadovanou akci.

Chcete-li upravit nastaveni aktivity, vyberte moZnost Nastaveni a zvolte pozadovanou akci (Nastaven/
aktivit a aplikaci, strana 34).

5 Po skonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ukongit rybolov.
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Priliv/odliv

Zobrazeni informaci o pfilivu/odlivu

/\ VAROVANI

Udaje o odlivu maji pouze informativni charakter. Nesete plnou odpovédnost za dodrzovani vSech zvefejnénych
pokyn( tykajicich se plavby. Jste také vzdy povinni sledovat aktudlni situaci pfi plavbé a obecné uplatiovat
zdravy rozum. V opac¢ném pripadé by mohlo dojit k vdZnym zranénim a pfipadné i ke smrti.

MuZete zobrazit informace o pfilivové stanici, véetné aktualni vysky morské hladiny a doby, kdy dojde k pFistimu
prilivu a odlivu. Lze ulozit az deset pfilivovych stanic.

1
2
3

Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Priliv/Odliv.
Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Chcete-li pouzit aktualni polohu, kdyz jste pobliz pfilivové stanice, vyberte moznost Pridat > Aktualni
pozice.

Chcete-li vybrat polohu na mapé, vyberte moznost Pridat > Pouzit mapu.
+ Chcete-li zadat ndzev mésta, vyberte moznost Pridat > Vyhledavani meést.
Chcete-li vybrat ulozenou polohu, vyberte moznost Pridat > UloZené pozice.
+ Chcete-li zadat souradnice polohy, vyberte moznost Pridat > Souradnice.

Zobrazi se 24hodinova mapa pfilivu a odlivu pro aktudlni datum s aktualni vySkou morské hladiny @
a informacemi o pfistim pfilivu a odlivu @.

San Diego
California

H 413p 5.6ft
L 12:08a 0.0ft

Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite informace o pfilivu a odlivu pro nadchazejici dny.

Stisknutim tlaCitka START a vybérem moznosti Nastavit jako oblibenou polozku nastavite tuto polohu jako
svoji oblibenou prilivovou stanici.

Tato oblibena pfilivova stanice se objevi na prvnim misté seznamu v aplikaci a ve stru¢ném doplrku.

Nastaveni upozornéni na pfiliv/odliv

1

V aplikaci Priliv/Odliv vyberte ulozenou pfilivovou stanici.

2 Stisknéte tlacitko START a vyberte moznost Nastavit alarmy.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Chcete-li nastavit, aby upozornéni zaznélo pred pfilivem, vyberte moznost Do prilivu.
Chcete-li nastavit, aby upozornéni zaznélo pred odlivem, vyberte moznost Do odlivu.
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Kotva

Funkce kotvy je nastroj, ktery vam muZe poskytnout lepsi prehled o situaci, nedokaze v$ak zabranit uviznuti
nebo kolizi za vSech okolnosti. Nesete odpovédnost za bezpecny a opatrny provoz plavidla. Jste také vzdy
povinni sledovat aktualni situaci pfi plavbé a obecné uplatnovat zdravy rozum. V opa¢ném pripadé by mohlo
dojit k poSkozeni majetku, vaznym zranénim a pripadné i ke smrti.

Oznaceni pozice kotvy

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Kotva.

3 Pockejte, az hodinky naleznou satelity.

4 Stisknéte tlacitko START a vyberte moznost Spustit kotvu.

Nastaveni kotvy

Na hodinkach stisknéte tlacitko START, vyberte moznost Kotva, pridrzte tlacitko MENU a zvolte nastaveni

aktivity.

Polomér unaseni: Nastavi povolenou vzdalenost neseni proudem pfi zakotveni.

Aktualizovat interval: Nastavi Casovy interval pro aktualizaci Gdajl kotvy.

Kotevni alarm: UmoZniuje zapnout nebo vypnout alarm v pfipadé, ze se lod bude pohybovat za polomérem
unaseni.

Doba trvani alarmu kotvy: Slouzi k nastaveni doby trvani alarmu kotvy. Kdyz je alarm kotvy zapnuty, zobrazi se
upozornéni pokazdé, kdyz se lod béhem dané doby trvani alarmu bude pohybovat za polomérem unaseni.

LyZovani a zimni sporty
Do seznamu aktivit mdzete pridat lyZovani a snowboarding (Prizplsobeni aktivit a aplikaci, strana 32). Datové
obrazovky pro jednotlivé aktivity si mizete prizplsobit (Prizpisobeni datovych obrazovek, strana 33).

Zobrazeni jizd na lyZich

Hodinky zaznamenavaji Udaje o kazdé jizdé na sjezdovych lyzich nebo snowboardu pomoci funkce Automaticky
sjezd. Tato funkce je ve vychozim nastaveni u sjezdového lyZzovani a snowboardingu vzdy zapnuta. Automaticky
zaznamenava nové jizdy na lyzich, kdyz se zacnete pohybovat z kopce.

1 Zahajte jizdu na lyzich nebo snowboardu.

2 Podrzte tlacitko MENU.

3 Vyberte moznost Zobrazit sjezdy.

4 Stisknutim tlacitek UP a DOWN zobrazite Udaje o posledni jizdé, aktualni jizdé a celkovém poctu jizd.
Obrazovky jizd obsahuji ¢as, ujetou vzddlenost, maximalni rychlost, primérnou rychlost a celkovy sestup.

Zaznam lyZzovani nebo snowbordingu ve volném terénu

Profil pro lyzovani nebo snowboarding ve volném terénu umozriuje prepinat mezi rezimem stoupani a klesani,
abyste ziskali presné statistiky. M{iZete upravovat nastaveni funkce Sledovani reZimu na automatické nebo
manualni pfepinani rezimu (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 34).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte moznost Lyz. mimo sjez. nebo Snowboarding ve volném terénu.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Pokud svou aktivitu zac¢inate stoupanim, vyberte moznost Stoupani.
+ Pokud svou aktivitu zacinate jizdou ze svahu, vyberte moznost Klesani.
4 Stisknutim tlacitka START spustte stopky aktivity.
V pfipadé potfeby muzete stisknutim tlacitka LAP prepinat mezi rezimy stoupdni a klesani.
6 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.

(3]
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Udaje o vykonu pro béZecké lyZovani
POZNAMKA: Piisluenstvi Fady HRM-Pro musi byt s hodinkami fénix sparovano pomoci technologie ANT+.

Pomoci kompatibilnich hodinek fénix sparovanych s prislusenstvim fady HRM-Pro miiZete sledovat zpétnou
vazbu o vykonu pfi béZzeckém lyZovani v redlném case. Vykon se méfi ve wattech. Mezi faktory, které ovliviuji
vykon, patfi rychlost, zmény nadmorské vysky, vitr a snéhové podminky. Sledovani vykonu miZete pouZit pro
méreni a zlepSeni vykonu pfi lyZovani.

POZNAMKA: Hodnoty vykonu pfi lyzovani jsou obecné nizsi nez hodnoty cyklistického vykonu. Tento stav je
normalni, protoze lidé byvaji mnohem vykonnéjsi pfi cyklistice nez pfi lyzovani. Vykon pfi lyzovani byva o 30 az
40 procent nizsi nez hodnoty cyklistického vykonu pfi stejné intenzité tréninku.
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Golf

Hrani golfu

NeZ zacnete hrat golf, je tfeba hodinky nabit (Nabijeni hodinek, strana 121).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Golf.
Zarizeni vyhleda satelity, vypocita vasi polohu, a pokud v blizkosti existuje pouze jedno hriste, vybere toto
hristé.

3 Pokud se zobrazi seznam hrist, vyberte si hristé ze seznamu.

4 Je-litfeba, nastavte délku odpalu.

5 Vybérem moznosti \/ nastavite zaznamenavani skore.
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6 Vyberte odpaliste.
Zobrazi se obrazovka informaci o jamce.

#1 Par 4

381

370 —-
358 .

Cislo sou¢asné jamky

Celkova vzdalenost ke konci greenu
Celkova vzdalenost ke stfedu greenu
Celkova vzdalenost k zacatku greenu
Par jamky

Mapa greenu

CHONGHONCHORS)

Délka odpalu z odpalisté

POZNAMKA: Protoze se souc¢asna poloha méni, hodinky vypogitavaji vzdalenost k zagatku, stiedu a konci
greenu, ale ne soucasnou polohu.

7 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vzdalenost PlaysLike si zobrazite klepnutim na predni, prostfedni nebo zadni vzddlenost na green (lkony
vzdalenosti PlaysLike, strana 27).

Klepnutim do mapy si zobrazite podrobnéjsi zobrazeni nebo méreni vzdalenosti pomoci funkce Stisknuti

cile (Méreni vzdalenosti pomoci funkce Stisknuti cile, strana 25).
+ Pomoci tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite polohu a vzdalenost k layupu nebo k predni a zadni ¢asti
prekazky.
Stisknutim tlacitka START oteviete menu Golf (Menu Golf, strana 24).
KdyzZ se presunete k dalsi jamce, hodinky automaticky prejdou na zobrazeni informaci o nové jamce.

Aktivity a aplikace
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Menu Golf

Béhem hry mzete stisknutim tlacitka START otevfit dalsi funkce v menu golfu.
Ukoncit kolo: Ukonc¢i aktualni kolo.

Zmeénit jamku: Umoznuje rucné zmeénit jamku.

Zménit green: Umoznuje zménu greenu, pokud ma dana jamka vice greend.

Zobrazit green: Umoznuje presunout polohu jamky a presnéji tak zmérit vzdalenost (Presunuti viajky,
strana 24).

Virtual Caddie: Pozada funkci Virtual Caddie o doporuceni, jakou hil zvolit (Funkce Virtual Caddie, strana 24).

Méreni tderu: Zobrazuje vzdalenost predchoziho ideru zaznamenanou pomoci funkce Garmin AutoShot”
(Zobrazeni zmérenych odpald, strana 25). Uder je mozné zaznamenat i ru¢né (Manualni méreni dderu,
strana 26).

Skorkarta: Otevre skorkartu pro kolo (Sledovani vysledkd, strana 26).

Pocitadlo km: Zobrazuje zaznamenany cas, vzdalenost a pocet krokd. Pocitadlo kilometr se automaticky
spusti a zastavi, kdyz zahdjite nebo ukoncite kolo. Pocitadlo kilometrd mizete béhem kola vynulovat.

Vitr: Zobrazi ukazatel, ktery ukazuje smér a rychlost vétru vzhledem k jamce (Zobrazeni rychlosti a sméru vétru,
strana 27).

PinPointer: Funkce PinPointer je kompas, ktery ukazuje smérem k jamce, kdyz nevidite green. Tato funkce vam
mUze pomoci provést uder, i kdyz se nachazite v lese nebo v hlubokém pisku.

POZNAMKA: Nepouzivejte tuto funkci PinPointer, pokud jste v golfovém voziku. Ruseni z golfového voziku
mdze ovlivnit pfesnost kompasu.

Vlastni cile: Umoznuje ulozit polohu, napriklad objektu nebo prekazky, pro aktualni jamku (Ukladani viastnich
cild, strana 27).

Statistiky holi: Zobrazuje statistiky jednotlivych golfovych holi, napfiklad informace o vzdalenosti a pfesnosti.
Zobrazi se v pfipadé, pokud sparujete snimace Approach” CT10 nebo aktivujete nastaveni Vyzvy hole.

Nastaveni: UmoZnuje upravit nastaveni golfové aktivity (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 34).

Presunuti vlajky

MiZete se podrobnéji podivat na green a zménit polohu jamky.

1 Na obrazovce s informacemi o jamkdch stisknéte tlaéitko START.
Vyberte moznost Zobrazit green.

Chcete-li polohu jamky zménit, klepnéte na ikonu N nebo ji pfetahnéte.
TIP: Stisknutim tlac¢itka START mUzete oddalovat nebo pfiblizovat.

4 Stisknéte tlacitko BACK.

Vzdalenosti na obrazovce s informacemi o jamce jsou aktualizovany a zobrazi se nova poloha jamky. Poloha
jamky je ulozena pouze pro aktualni kolo.

w N

Funkce Virtual Caddie

Chcete-li pouzivat funkci Virtual Caddie, musite nejprve odehrat alespon pét kol se snimaci Approach CT10
nebo aktivovat nastaveni Vyzvy hole (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 34) a nahrat své skorkarty. U kazdého
kola musite pfipojit sparovany telefon s aplikaci Garmin Golf". Funkce Virtual Caddie nabizi doporuceni hole

a sméru mifeni podle jamky, Gdajl o vétru a vasich predchozich vykona s jednotlivymi holemi.
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Zména doporuceni holi
1 Stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte funkci Virtual Caddie.
Zarizeni zobrazi vypocitany primér poctu uder( @ pro doporucené hole @

AVG.
STROKES

3 Vyberte doporuceni jiné hole.
Mapa se aktualizuje a zobrazi novy cil sméru rany.

POZNAMKA: Jak pokracujete ve hfe, zafizeni doporu&eni holi automaticky pfepoc&itava Pokud chcete
doporuceni aktualizovat ru¢né, vyberte moznost Prepocitat.

Méreni vzdalenosti pomoci funkce Stisknuti cile
Béhem hry mlzete pouzit funkci Stisknuti cile k méreni vzdalenosti ke kterémukoli bodu na mapé.
1 Pf¥i hrani golfu klepnéte na mapu.
2 Klepnutim nebo pretahnutim umistéte cilovy kruh {:}
MuzZete si zobrazit vzdalenost z aktualni polohy k cilovému kruhu a od cilového kruhu do polohy jamky.
3 V pripadé potfeby mizete zobrazeni priblizit nebo oddalit pomoci ikon + nebo ==

Zobrazeni zmérenych odpalu
Aby zafizeni mohlo automaticky detekovat a méfit tdery, musite aktivovat ukladani skére.

Vase zafizeni je vybaveno funkci automatické detekce a zaznamu uderu. Pfi kazdém Uderu na fairway zafizeni
zaznamena vzdalenost Uderu, abyste si ji mohli zobrazit pozdéji.

a pokud je velmi dobry kontakt s mi¢kem. Putty nebudou rozpoznany.
1 P¥i hrani golfu stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte moznost Méreni tderu.
Zobrazi se vzdalenost posledniho tderu.
POZNAMKA: Vzdélenost se automaticky vynuluje pfi dal$im odpalu nebo pfi pfesunu k dalsi jamce.
3 Stisknéte tlacitko DOWN.
4 Stisknutim tlacitka PFedchozi tdery zobrazite vSechny zaznamenané vzdalenosti tderd.
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Manualni méreni uderu

Pokud hodinky Gder nedetekuji, mGzete jej pridat ruéné. Uder je nutné pfidat z mista chybéjiciho Gderu.
Odehrajte uder a sledujte, kam mi¢ek dopadne.

Na obrazovce s informacemi o jamkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Méreni uderu.

Stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Pridat uder > V.

V pfipadé potreby zadejte hil, kterou jste pouzili k uderu.

Dojdéte nebo dojed'te k micku.

Pri pristim uderu hodinky automaticky zaznamenaji vzdalenost vaseho posledniho uderu. V pfipadé potreby
mUzete rucné pridat dalsi uder.

No a bHh WN =

Sledovani vysledku
1 Na obrazovce s informacemi o jamkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte moznost Skorkarta.
Kdyz jste na greenu, zobrazi se skérkarta.
3 Jednotlivé jamky miizete prochazet stisknutim tlacitek UP nebo DOWN.
4 Stisknutim tlacitka START jamku vyberte.
5 Pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte skore.
Vase celkové vysledky jsou aktualizovany.

Zaznamenavani statistik
Pred zdznamem statistik je nutné aktivovat sledovani statistik (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 34).
1 Na skorkarté vyberte jamku.
2 Zadejte celkovy pocet odehranych tderl véetné puttl a stisknéte tlacitko START.
3 Nastavte pocet odehranych puttl a stisknéte tlacitko START.
POZNAMKA: Pocet odehranych puttil se pouziva pouze pro sledovani statistik a nezvysi vam skore.
4 V pripadé potieby vyberte moznost:
POZNAMKA: Pokud se nachéazite na jamce par 3, informace o fairway se nezobrazi.
Jestlize vas micek zasahl oblast fairway, vyberte moznost Uvnitr fairway.
Jestlize vas mic¢ek minul oblast fairway, vyberte moznost Minuté vpravo nebo Minuté vlevo.
5 V pripadé potieby zadejte pocet trestnych uderd.

Skorovani Stableford

Jestlize vyberete metodu skérovani Stableford (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 34), budou se body pricitat
na zakladé poctu Uderl vzhledem k paru. Na konci kola vitézi nejvyssi skore. Zarizeni udéluje body podle
specifikaci Golfové asociace Spojenych stata.

Skorkarta pro hru Stableford zobrazuje misto zabér( body.

Pocet udert vzhledem k paru

0 2 nebo vice nad
1 1 nad

2 Par

3 1 pod

4 2 pod

5 3 pod
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Zobrazeni rychlosti a sméru vétru

Funkce vétru je ukazatel, ktery zobrazuje rychlost a smér vétru vzhledem k jamce. Funkce vétru vyzaduje
propojeni s aplikaci Garmin Golf.

1 Stisknéte START.
2 Vyberte moznost Vitr.
Sipka ukazuje smér vétru vzhledem k jamce.

Zobrazeni sméru k jamce

Funkce PinPointer je kompas, ktery napovi spravny smér, pokud nevidite green. Tato funkce vam m{ze pomoci

provést uder, i kdyz se nachazite v lese nebo v hlubokém pisku.

POZNAMKA: Nepouzivejte tuto funkci PinPointer, pokud jste v golfovém voziku. Ruseni z golfového voziku
maze ovlivnit pfesnost kompasu.

1 Na obrazovce s informacemi o jamkdch stisknéte tlaéitko START.
2 Vyberte moznost PinPointer.
Sipka ukazuje na polohu jamky.

Ukladani vlastnich cila

Béhem kola mUzete ulozit na kazdé jamce az pét vlastnich cild. UloZeni cile je uzitetné pro zaznamenani
objektl nebo prekazek, které nejsou zobrazeny na mapé. Vzdalenosti k témto cilim mdzete zobrazit na
obrazovce s informacemi o prekdzkach a layupech (Hrani golfu, strana 22).

1 Zdustante stat pobliz cile, ktery chcete ulozit.
POZNAMKA: Nelze ulozit cil, ktery je pili§ vzdaleny od aktualné vybrané jamky.
2 Na obrazovce s informacemi o jamkach stisknéte tlacitko START.
3 Zvolte moznost Vlastni cile.
4 Vyberte typ cile.

Ikony vzdalenosti PlaysLike
Funkce vzdalenosti PlaysLike zapocitava zmény nadmofrské vysky v ramci hristé a zobrazuje upravenou

vzdalenost ke greenu. BEéhem kola miizete zobrazit vzdalenost PlaysLike klepnutim na vzdalenost ke greenu.

A Skutecna vzdalenost je v disledku zmény nadmorské vysky delsi nez predpokladana vzdalenost.
B skutecna vzdalenost je shodna s predpokladanou vzdalenosti.
W Skute¢na vzdalenost je v disledku zmény nadmorské vysky kratsi nez predpokladana vzdalenost.
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Rezim velkych cisel
MuiZete zménit velikost ¢isel na obrazovce informaci o jamce.
Pridrzte tlacCitko MENU, vyberte nastaveni aktivity a zvolte moznost Velka cisla.

Vzdalenost k zadni ¢asti greenu
Celkova vzdalenost ke stfedu greenu nebo k vybrané pozici jamky
Vzdalenost k predni ¢asti greenu

Cislo aktualni jamky

@ 6® @O0

Par aktualni jamky

Trénink tempa Svihu

Aktivita Trénink tempa vam pom{ze dosahnout konzistentnéjsiho Svihu. Zarizeni zméfi a zobrazi dobu naprahu
a dobu Svihnuti. Zafizeni rovnéz zobrazi tempo Svihu. Tempo Svihu se vypocita z doby naprahu, ktera se vydéli

dobou $vihnuti, a je vyjadfeno pomérem. Pomér 3 az 1 nebo 3.0 je podle studii profesionalnich golfovych hraca
idealnim tempem Svihu.
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Idealni tempo Svihu

IdedIniho tempa Svihu 3.0 docilite pomoci rliznych nac¢asovani Svihu, napfiklad 0,7 sekund/0,23 sekundy nebo
1,2 sekundy/0,4 sekundy. Kazdy golfovy hra¢ ma v zavislosti na svych schopnostech a zkuSenostech jedinec¢né
tempo Svihu. Garmin® poskytuje Sest rliznych nac¢asovani.

V zafizeni se zobrazuje graf, ktery ukazuje, zda je doba naprahu nebo Svihnuti pro vybrané nacasovani pfilis
rychla, pomald nebo spravna.

Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Vybéry nacasovani (pomér mezi dobou naprahu a svihnuti)
Doba néprahu

Doba Svihnuti

Vase tempo

Dobré nacasovani

Prilis pomalu

BB B ®O60

Prilis rychle

Chcete-li najit idealni nacasovani Svihu, je tfeba zacit s nejpomalejsim nacasovanim a nékolikrat si je vyzkouset.
Jakmile je graf tempa stdle zeleny pro dobu ndprahu i Svihnuti, mdzete prejit k dalsSimu nacasovani. Kdyz
najdete nacasovani, které vam vyhovuje, mizete s—jeho pomoci dosahnout konzistentnéjsiho Svihu i vykonu.
Analyza tempa Svihu

Aby se zobrazilo tempo Svihu, musite pfi Svihu udefit do micku.

1 Stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Trénink tempa.

Stisknéte tlacCitko START.

Vyberte moznost Rychlost Svihu a zvolte pozadovanou moznost.

Dokoncete cely Svih a uderte do micku.

Hodinky zobrazi analyzu Svihu.

ga ~ WD
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Zobrazeni sady tipa

Pfi prvnim pouziti aktivity Trénink tempa se na hodinkach zobrazi nékolik tipQ, které vam vysvétli, jak analyza
tempa Svihu probiha.

1 Béhem aktivity, stisknéte tlaCitko START.

2 Vyberte moznost Tipy.

3 Stisknutim tlacitka START prejdete na dalsi tip.

Jumpmaster

Funkce Jumpmaster je urCena pouze pro zkusené parasutisty. Funkce Jumpmaster by neméla byt pouzivana
jako primdrni vySkomér pro parasutismus. Pokud nejsou zadany ndlezité informace tykajici se seskoku, miize
dojit k vdznému zranéni nebo usmrceni pfislusné osoby.

Funkce Jumpmaster dodrZuje vojenské smérnice pro vypocet bodu uvolnéni ve vysoké vysce (HARP). Hodinky
automaticky detekuji okamzik vysadku a za¢nou navigovat smérem k pozadovanému bodu dopadu (DIP)
pomoci barometru a elektronického kompasu.

Planovani seskoku

1 Vyberte typ seskoku (Typy seskokd, strana 30).

2 Zadejte informace o seskoku (Zadani informaci o seskoku, strana 31).
Zarizeni vypocita bod HARP.

3 Vybérem moznosti Jit na HARP spustte navigaci k bodu HARP.

Typy seskoki

Funkce Jumpmaster umoznuje nastavit jeden ze tfi typ seskokd: HAHO, HALO nebo Staticky. Vybrany typ
seskoku uréuje, jaké dalsi informace jsou nutné pro nastaveni. Pro v§echny typy seskokl se urcuji vyska
seskoku a vyska otevieni ve stopach nad povrchem zemé (AGL).

HAHO: High Altitude High Opening (Vysoka vyska, otevieni ve vysoké vysce). Vedouci seskoku skoci z velmi
vysoké vysky a otevie padak ve vysoké vySce. Je nutné nastavit bod DIP a vysku seskoku nejméné
1 000 stop. Predpoklada se, ze vySka seskoku ma byt stejna jako vyska otevreni padaku. Pro vysSku seskoku
se bézné pouzivaji hodnoty z rozsahu 12 000 az 24 000 stop AGL.

HALO: High Altitude Low Opening (Vysoka vyska, otevieni v nizké vysce). Vedouci seskoku skoéi z velmi vysoké
vysky a otevre padak v nizké vysce. Jsou vyzadovany stejné informace jako u seskoku typu HAHO a navic
vyska otevieni padaku. Vyska otevieni padaku nesmi byt vétsi nez vyska seskoku. Pro vysku otevieni padaku
se bézné pouzivaji hodnoty z rozsahu 2 000 az 6 000 stop AGL.

Staticky: Predpoklada se, Ze po dobu trvani seskoku budou rychlost a smér vétru konstantni. Vyska seskoku
musi byt nejméné 1 000 stop.
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Zadani informaci o seskoku

1

2
3
4

Stisknéte tlacCitko START.

Vyberte moznost Jumpmaster.

Vyberte typ seskoku (Typy seskokd, strana 30).

Provedenim jedné nebo vice akci zadejte informace o seskoku:

+ Vyberte moznost DIP a nastavte trasovy bod pro pozadované misto pfistani.

+ Vyberte moznost Vyska seskoku a nastavte vysku seskoku AGL (ve stopdach), v niz vedouci seskoku
opusti letadlo.

+ Vyberte moznost Vyska otevieni a nastavte vysku otevieni AGL (ve stopach), v niz vedouci seskoku otevie
padak.

- Vyberte moznost Setrvacnost seskoku a nastavte vzdalenost ve vodorovném sméru (v metrech)
absolvovanou v disledku rychlosti letadla.

+ Vyberte moznost Kurz k HARP a nastavte smér (ve stupnich) absolvovany v disledku rychlosti letadla.
- Vyberte moznost Vitr a nastavte rychlost vétru (v uzlech) a smér vétru (ve stupnich).

+ Vyberte mozZnost Konstanta a jemné doladte nékteré informace pro planovany seskok. V zavislosti na
typu seskoku miiZete vybrat moznost Maximalni procento, Bezpecnostni faktor, K-otevieni, K-volny pad
nebo K-staticky a zadat dalsi informace (Konstantni nastaveni, strana 32).

+ Vybérem moZznosti Automaticky do DIP aktivujte automatickou navigaci k bodu DIP poté, co skocite.
+ Vybérem moznosti Jit na HARP spustte navigaci k bodu HARP.

Zadani informaci o vétru pro seskoky typu HAHO a HALO

NOo g b WON =

8

Stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Jumpmaster.

Vyberte typ seskoku (Typy seskokd, strana 30).

Vyberte moznost Vitr > Pridat.

Vyberte vysku.

Zadejte rychlost vétru v uzlech a vyberte moznost Hotovo.

Zadejte smér vétru ve stupnich a vyberte moznost Hotovo.

Hodnota vétru se doplni do seznamu. P¥i vypoctech se pouzivaji pouze hodnoty vétru obsazené v seznamu.
Opakujte kroky 5 az 7 pro jednotlivé dostupné vysky.

Vynulovani informaci o vétru

1
2
3
4

Stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Jumpmaster.
Vyberte moznost HAHO nebo HALO.
Vyberte moznost Vitr > Vynulovat.

Ze seznamu se odeberou v§echny hodnoty vétru.

Zadani informaci o vétru pro staticky seskok

1
2

Stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Jumpmaster > Staticky > Vitr.

3 Zadejte rychlost vétru v uzlech a vyberte moznost Hotovo.

4 Zadejte smér vétru ve stupnich a vyberte moznost Hotovo.
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Konstantni nastaveni
Vyberte moznost Jumpmaster, typ seskoku a moznost Konstanta.

Maximalni procento: SlouZi k nastaveni rozsahu seskoku pro vSechny typy seskokd. Nastaveni mensi nez 100 %
zmensuje vzdalenost unaseni k bodu DIP, zatimco nastaveni vétsi nez 100 % vzdalenost unaseni zvétsuje.
Zkusenéjsi vedouci seskoku budou mozna chtit pouzivat mensi ¢iselné hodnoty, zatimco méné zkuseni
parasutisté budou mozna chtit pouzivat vétsi Ciselné hodnoty.

Bezpecnostni faktor: Slouzi k nastaveni mezni odchylky pro seskok (pouze typ HAHO). Bezpecnostni faktory
maji obvykle hodnotu dva nebo vys$si celoCiselnou hodnotu a urcuje je vedouci seskoku na zakladé
specifikaci pro seskok.

K-volny pad: Slouzi k nastaveni hodnoty odporu vétru pro padak pfi volném padu na zakladé parametr( vrchliku
padéku (pouze typ HALO). Kazdy padak by mél byt opatren stitkem s hodnotou K.

K-otevreni: Slouzi k nastaveni hodnoty odporu vétru pro otevieny padak na zakladé parametrd vrchliku padaku
(typy HAHO a HALO). Kazdy padék by mél byt opatren stitkem s hodnotou K.

K-staticky: Slouzi k nastaveni hodnoty odporu vétru pro padak pri statickém seskoku na zakladé parametrd
vrchliku padaku (pouze typ Staticky). Kazdy padak by mél byt opatfen stitkem s hodnotou K.

Prizplisobeni aktivit a aplikaci
MuZete si upravit seznam aktivit a aplikaci, datové obrazovky, datova pole a dalsi nastaveni.

Pridani nebo odebrani oblibené aktivity

Kdyz stisknete tlacitko START na obrazovce hodinek, zobrazi se seznam vasich oblibenych aktivit, ktery nabizi
pristup k aktivitam, které pouzivate nejcastéji. Kdyz stisknutim tlacitka START poprvé zahajite aktivitu, hodinky
vas vyzvou k vybéru oblibenych aktivit. Oblibené aktivity miZete kdykoli pfidat nebo odebrat.

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Aktivity a aplikace.
Oblibené aktivity se zobrazuji v horni ¢asti seznamu.
3 Vyberte moznost:
Chcete-li pridat oblibenou aktivitu, vyberte ji a zvolte moznost Nastavit jako oblibenou polozku.
Chcete-li oblibenou aktivitu odebrat, vyberte ji a zvolte moznost Odebrat z oblibenych.

Zmeéna poradi aplikaci v seznamu

1 Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost Zména poradi.

Pomoci tlacitek UP nebo DOWN upravte pozici aktivity v seznamu.

a b~ WDN
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PfizpGsobeni datovych obrazovek
Datové obrazovky Ize zobrazit nebo skryt a mlzete i zménit jejich rozvrzeni a obsah.

NOo g b WON =

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu, kterou chcete prizplsobit.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky.

Vyberte datovou obrazovkuy, kterou chcete prizplsobit.

Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Volbou Rozvrzeni upravite pocCet datovych poli na datové obrazovce.

+ Vyberte moznost Datova pole a vyberte pole, jehoz obsah chcete zménit.

TIP: Seznam vSech dostupnych datovych poli najdete zde: Datova pole, strana 130. Néktera datova pole
nejsou u nékterych aktivit dostupna.

+ Vybérem moZnosti Zména poradi zménite pozici datové obrazovky v seznamu.

+ Vybérem moznosti Odebrat odeberte datovou obrazovku ze seznamu.

Pokud chcete do seznamu pfidat novou datovou obrazovku, vyberte moznost Pridat novou polozku.
Muzete pridat vlastni datovou obrazovku nebo vybrat jednu z prednastavenych obrazovek.

Pridani mapy k aktivité
Na smycku datovych obrazovek pro aktivitu Ize pfidat mapu.

1

a b~ WDN

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu, kterou chcete prizplsobit.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky > Pridat novou polozku > Mapa.

Vytvoreni vlastni aktivity

1
2
3

Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Pridat.
Provedte jednu z ndsledujicich akci:

Vyberte moznost Kopirovat aktivitu a vytvorte si vlastni aktivitu na zakladé jedné z vasich ulozenych
aktivit.

+ Vyberte moznost Jiné > Jiné a vytvorte si novou vlastni aktivitu.

V pripadé potieby vyberte typ aktivity.

Vyberte nazev nebo zadejte vlastni nazev.

Jestlize se vyskytne vice aktivit se stejnym nazvem, obsahuje nazev cislo, napriklad Kolo(2).
Provedte jednu z ndsledujicich akci:

Vyberte poZzadovanou moznost a upravte konkrétni nastaveni aktivity. Mlzete si napfiklad prizpUsobit
obrazovku s daty nebo automatické funkce.

+ Vybérem moznosti Hotovo vlastni aktivitu ulozte a zaCnéte pouzivat.
Tlacitkem Ano pridate aktivitu na seznam oblibenych.
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Nastaveni aktivit a aplikaci

Tato nastaveni umoziuji pfizplsobit kazdou predinstalovanou aplikaci aktivity podle vasich potreb. Mizete

napfriklad pfizpUsobit stranky s Udaji a aktivovat upozornéni a funkce tréninku. VSechna nastaveni nejsou

k dispozici pro vSechny typy aktivit.

Pridrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Aktivity a aplikace, vyberte poZzadovanou ¢innost a jeji nastaveni.

3D vzdalenost: Vypocita vzdalenost, kterou jste urazili, pomoci zmény nadmorské vysky a horizontalniho
pohybu po zemi.

3D rychlost: Vypocitd vasi rychlost pomoci zmény nadmorské vysky a horizontalniho pohybu po zemi.

Barva zvyraznéni: Nastavi zdlraznénou barvu pro jednotlivé aktivity, a umozni tak urcit, kterd je aktivni.

Pridani aktivity: Umoznuje pfizplsobit multisportovni aktivitu.

Alarmy: Umoziuje nastavit upozornéni tréninku nebo navigace pro aktivitu (Upozornéni aktivity, strana 36).

Automaticka detekce lezeni: Nastavi hodinky, aby automaticky detekovaly zmény nadmorské vysSky pomoci
vestavéného vyskoméru (Zapnuti automatické detekce lezeni, strana 39).

Auto Lap: Umoziuje nastavit moznosti funkce Auto Lap na automatické oznacovani okruh(i. Moznost
Automaticka vzdalenost oznacuje okruhy po zadané vzdalenosti. Moznost Automaticky dle pozice oznacuje
okruhy na misté, kde jste predtim stiskli tlacitko LAP. Jakmile dokonc¢ite okruh, zobrazi se pfizplsobitelna
zprdva s upozornénim. Tato funkce je uzite¢nd pro srovnavani vasich vykon( v rGznych ¢astech aktivity.

Auto Pause: Nastavi moznosti pro funkci Auto Pause’, aby pfestala zaznamenavat Gdaje, kdyzZ se pfestanete
pohybovat nebo kdyz vase rychlost klesne pod zadanou hodnotu. Tato funkce je uzite¢n3, jestlize vase
aktivita zahrnuje semafory nebo jind mista, kde musite zastavit.

Automaticky odpocinek: Umozni hodinkam automaticky vytvofit klidovy interval, kdyz se pfestanete pohybovat
(Automaticky odpocinek a Rucni odpocinek, strana 10).

Automaticky sjezd: Umozni hodinkam automaticky detekovat lyZzarské sjezdy nebo jizdy béhem vodnich sportd
pomoci vestavéného akcelerometru (Zobrazeni jizd na lyZich, strana 20, Zobrazeni jizd béhem vodnich sportd,
strana 18).

Autom. prochazeni: Nastavi hodinky na automatické prochazeni vSech datovych obrazovek aktivit, jestlize jsou
zapnuty stopky aktivity.

Automaticka sada: Umozni hodinkdm automaticky zapnout a vypnout sadu cvi¢eni béhem silového tréninku.

Automatické spusténi: Nastavi hodinky tak, aby automaticky spustily aktivitu, jakmile se zacnete pohybovat.

Barva pozadi: Nastavi barvu pozadi u kazdé aktivity na ¢ernou nebo bilou.

Velka ¢isla: Zméni velikost Cisel na obrazovce informaci o golfové jamce (Rezim velkych ¢éisel, strana 28).

Sdileni srdecniho tepu: Zapne automatické vysilani dat o srde¢nim tepu, kdyz zahdjite aktivitu (Prenos dat
srdecniho tepu, strana 79).

ClimbPro: Béhem navigace zobrazi obrazovky planovani a sledovani vystupu (Pouziti funkce ClimbPro,
strana 38).

Vyzvy hole: Zobrazi po kazdém detekovaném uderu vyzvu k zadani golfové hole, kterou jste pouzili,
k zaznamenani statistik holi (Zaznamenavanf statistik, strana 26).

Spousténi odpoctu: Aktivuje odpocitavani Casu pro intervaly plavani v bazénu.

Datové obrazovky: UmozZni upravit datové obrazovky a pfidat nové datové obrazovky pro aktivitu (Prizptsobeni
datovych obrazovek, strana 33).

Délka odpalu: Nastavuje primérnou vzdalenost, kterou pfi golfu micek urazi pfi odpalu.

Upravit hmot.: Umoznuje vam pfidavat hmotnost u cvic¢eni nastavenou béhem silového tréninku nebo kardio
aktivity.

Zableskové svétlo svitilny: Nastavi rezim zableskového svétla, rychlost a barvu blikani LED svitilny béhem
aktivity.

Vzdalenost v golfu: Nastavuje jednotky méfeni vzdalenosti pfi hrani golfu.

Rych. vét. pri golfu: Nastavuje jednotky méreni rychlosti vétru pfi hrani golfu.

Systém obtiznosti: Nastavuje stupnici obtiznosti pro hodnoceni obtiznosti cesty pfi horolezecké aktivité.
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Hendikep skorovani: Pfi hrani golfu aktivuje hendikep skérovani. Moznost Lokalni hendikep umoziuje zadat
pocet uder(, ktery bude odecten z vaseho celkového skoére. Moznost Index/Obtiznost umoziuje zadat vas

hendikep a obtiznost hristé (slope rating), aby hodinky mohly vypocitat vas hendikep pro dané hristé. Aktivaci
jedné z moznosti hendikepu skérovani muzete upravit svij hendikep.

Cislo drahy: Umozriuje nastavit &islo vasi drahy pfi béhu na draze.
Tlacitko Lap: Zapne nebo vypne tlacitko LAP pro zaznam okruhu nebo odpocinku béhem aktivity.

Uzamknout zafizeni: Uzamkne dotykovy displej a tlacitka béhem aktivity v rezimu Multisport, aby nedoslo
k ovlivnéni zafizeni ndhodnym stisknutim nebo posunutim prstu po displeji.

Mapa: Nastavi predvolby obrazovky s daty mapy pro danou aktivitu (Nastaveni mapy pro aktivity, strana 38).

Metronom: Prehrava v pravidelném rytmu tény a pomahd vam tak zlepSovat vasi vykonnost tréninkem pfi
rychlejsi, pomalejsi nebo konzistentnéjsi kadenci. MlzZete nastavit pocet Uderd za minutu (bpm) kadence,
kterou chcete udrzet, frekvenci Uderu a nastaveni zvuku.

Sledovani rezimu: Zapne nebo vypne automatické sledovani rezimu stoupani nebo klesani pfi lyzovani
a snowboardingu ve volném terénu.

Sledovani prekazek: Zapne u hodinek ukladani polohy prekazek z prvniho kola na trase. Pfi opakovanych kolech
pouziji hodinky ulozené polohy a mohou tak prepinat mezi intervaly prekazek a béhu (Zaznam aktivity pri
prekazkovém zavodé (OCR), strana 8).

Trestné rany: Aktivuje sledovani trestnych Uderd pfi hrani golfu (Zaznamenavani statistik, strana 26).

PlaysLike: BEhem hrani golfu aktivuje funkci PlaysLike (,hraje se jako”), kterd ukazuje vzdélenost ke greenu
upravenou s ohledem na zmény prevyseni hristé (Ikony vzdalenosti PlaysLike, strana 27).

Velikost bazénu: Nastavuje délku bazénu pro plavani v bazénu.

Pramérovani vykonu: Umoziuje nastavit, zda hodinky do tdajd o cyklistickém vykonu zahrnou nulové hodnoty,
které vznikaiji, kdyz neslapete.

Rezim napdjeni: Nastavuje vychozi rezim napajeni pro danou aktivitu.

Casovy limit isporného rezimu: Nastavi délku asového limitu Gsporného rezimu, ktery uréuije, jak dlouho
vase hodinky zlstanou v rezimu tréninku, napriklad kdyz ¢ekate na start zavodu. Moznost Normalni nastavi
hodinky pro prechod do rezimu hodinek s nizkou spotfebou energie po 5 minutach necinnosti. Moznost
ProdlouZeny nastavi hodinky pro prfechod do rezimu hodinek s nizkou spotifebou energie po 25 minutach
necinnosti. Rozsifeny rezim muze zpUsobit krats$i vydrz baterie mezi jednotlivymi nabijenimi.

Zaznam aktivity: Aktivuje zaznamenavani golfovych aktivit do souboru FIT. Soubory FIT zaznamenavaji
informace o kondici ve formatu pro aplikaci Garmin Connect.

Zaznam po zapadu slunce: Nastavi hodinky k nahravani bod( proslé trasy po zapadu slunce béhem expedice.

Zaznamenavat teplotu: Zaznamenava okolni teplotu kolem hodinek béhem urcitych aktivit.

Zaznam V02 Max: UmozZnuje zaznam hodnoty VO2 Max pfi aktivitach trailového béhu a ultra béhu.

Interval nahravani: Nastavuje frekvenci ukladani bod( proslé trasy béhem expedice. Ve vychozim nastaveni se
body proslé trasy GPS zaznamenavaiji jednou za hodinu, a nejsou zaznamenavany po zapadu slunce. Cim
nizsi je frekvence jejich zaznamu, tim vic se prodluzuje Zivotnost baterie.

Prejmenovat: Nastavi ndzev aktivity.

Pocitani opakovani: Aktivuje nebo deaktivuje funkci pocitani opakovani béhem tréninku. MoZnost Pouze
tréninky aktivuje pocitani opakovani pouze béhem vedeného tréninku.

Opakovat: Umozni funkci Opakovat pro multisportovni aktivity. Tuto funkci miZete napfiklad pouzivat pro
aktivity, které obsahuji vice prechodd, napf. swimrun.

Obnovit vychozi hodnoty: Umoznuje obnovit nastaveni aktivity.
Statistiky cest: Aktivuje sledovani statistik cest pfi aktivitach indoorového lezeni.
Trasovani: Nastavi predvolby pro vypocet tras pro danou aktivitu (Nastaveni trasovani, strana 38).

Vykon pfi béhu: UmozZiiuje zaznamenavat Udaje o bézeckém vykonu a pfizplsobit nastaveni (Nastaveni
béZeckého vykonu, strana 88).

Satelity: Nastavi satelitni systém k pouziti pro aktivitu (Nastaveni satelitd, strana 39).

Skérovani: Automaticky zapne Ci vypne zaznamenavani skore, kdyz zahajite kolo golfové hry. Kdyz je zaskrtnuta
moznost VZdy se zeptat, pfi zahajeni kola se zobrazi vyzva.
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Zpusob skorovani: Pri hrani golfu slouzi k nastaveni metody skérovani na hru na rany nebo skérovani
Stableford.

Upozornéni segmentu: Zapina nebo vypina upozornéni na blizici se segmenty (Segmenty, strana 48)

Vlastni hodnoceni: Nastavi, jak ¢asto budete hodnotit pocitované Gsili pfi aktivité (Vyhodnoceni aktivity,
strana 6).

SpeedPro: Aktivuje pokrocilé metriky rychlosti pro jizdy aktivit windsurfingu.
Sledovani statistik: Aktivuje sledovani statistik pfi hrani golfu (Zaznamenavani statistik, strana 26).
Detekce zabéru: Aktivuje detekci zabérl pro plavani v bazénu.

Aut. zména plavani/béh: Umoznuje automaticky prfechod mezi fazi béhu a fazi plavani pfi kombinované
plavecko-bézeckeé aktivité.

Dotyk: Zapina a vypina dotykovy displej béhem aktivity.

Turnajovy rezim: Vypne funkce, které nejsou béhem oficialnich turnaji povoleny.

Pfrechody: Umozni multisportovni aktivity tj. moznost pfechazeni mezi riznymi sportovnimi aktivitami.
Jednotky: Nastaveni mérnych jednotek pro danou aktivitu.

Vibracéni upozornéni: Aktivuje upozornéni na nddech a vydech béhem dechového cviceni.

Virtual Caddie: Umoznuje zvolit automatické nebo ruéni doporucovani holi funkci Virtual Caddie. Zobrazi se
teprve poté, az odehrajete alespon pét kol golfové hry, nastavite sledovani holi a nahrajete skérkarty do
aplikace Garmin Golf.

Tréninkova videa: Aktivuje instruktazni animace pro silovy a kardio trénink, jogu a pilates. Animace jsou
k dispozici u predinstalovanych tréninkd a u trénink( staZzenych z vaseho ic¢tu Garmin Connect.

Upozornéni aktivity

MuZete nastavit upozornéni pro kazdou aktivitu, které vdm mohou pomoci trénovat s ohledem na konkrétni cile,

zvySit povédomi o prostiedi a navigovat k cili. Néktera upozornéni jsou k dispozici pouze pro konkrétni aktivity.

Existuji tfi typy upozornéni: upozornéni na udalosti, upozornéni na rozsah a opakovana upozornéni.

Upozornéni na udalost: Upozornéni na uddlost vas informuje jednou. Udalost je uréitd hodnota. Mlzete
napfiklad nastavit hodinky tak, aby vas upozornily, kdyz spalite ur¢eny pocet kalorii.

Upozornéni na rozsah: Upozornéni na rozsah vas informuje, kdykoli bude hodnota hodinek nad nebo pod
stanovenym rozsahem hodnot. MiZete napfiklad nastavit hodinky tak, aby vas upozornily, kdyz vas srde¢ni
tep klesne pod 60 tepl za minutu nebo presahne 210 tepl za minutu.

Opakované upozornéni: Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz hodinky zaznamenaji konkrétni
hodnotu nebo interval. M{iZete napfiklad nastavit hodinky tak, aby vas upozornovaly kazdych 30 minut.
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Kadence Rozsah MuZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty kadence.

Kalorie Udalost, opakované Mzete nastavit pocet kalorii.

Usivatelské Udélost, opakované uMpf:)izec;cren\gll?.rat stavajici zpravu nebo vytvorit vlastni, a zvolit typ

Vzdéalenost Udalost, opakované Mizete nastavit interval vzdalenosti.

Nadmorska vySka Rozsah MuZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty nadmorské vysky.
MuZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty srdec¢niho tepu

Srdecni tep Rozsah nebo zvolit zmény rozsah(. Viz Rozsahy srdecniho tepu, strana 104
a Vypocty rozsahu srde¢niho tepu, strana 105.

Tempo Rozsah Muzete nastavit minimalni a maximalni hodnoty tempa.

Tempo Opakované MuZete si nastavit cilové tempo plavani.

Vykon Rozsah MuZete nastavit vysokou nebo nizkou droven vykonu.

Varovné body Udalost Z ulozené polohy Ize nastavit polomér.

Béh/Chlze Opakované MZete nastavit prestavky v chdzi v pravidelnych intervalech.

Rychlost Rozsah MuzZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty rychlosti.

Rychlost zabérih  Rozsah MuZete si nastavit horni a dolni hodnotu pro pocet zabér(i za minutu.

Cas Udalost, opakované MUzete nastavit ¢asovy interval.

Stopky tempa Opakované MuizZete nastavit Casovy interval traté v sekundach.

Nastaveni alarmu

1
2
3

a

7
8
9

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Alarmy.

Vyberte moznost:

+ Volbou Pridat novou polozku pridate nové upozornéni aktivity.
+ Volbou nazvu upozornéni Ize stavajici upozornéni upravit.

V pripadé potieby vyberte typ alarmu.

Vyberte zénu, zadejte minimalni a maximalni hodnoty nebo zadejte vlastni hodnotu alarmu.
V pripadé potieby upozornéni zapnéte.

V pfipadé alarmi udalosti a opakovanych alarmi se pfi kazdém dosazeni hodnoty alarmu zobrazi zprava.
V pfipadé alarmi rozsahu se zprava zobrazi pokazdé, kdyz prekrocite zadany rozsah nebo pod néj klesnete
(minimalni a maximalni hodnoty).
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Nastaveni mapy pro aktivity
Vzhled datové obrazovky mapy si mizete pfizpUsobit jednotlivym aktivitam.

Pridrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Aktivity a aplikace, vyberte poZadovanou aktivitu, zvolte jeji nastaveni
a vyberte moznost Mapa.

Konfigurovat mapy: Zobrazi nebo skryje data z nainstalovanych mapovych produkid.

Téma mapy: Nastavi mapu tak, aby se zobrazovala mapova data optimalizovana pro vas typ aktivity. Moznost
Systém pouzije predvolby ze systémovych nastaveni mapy (Témata mapy, strana 95).

Pouzit nast. sys.: Hodinky pouziji predvolby z nastaveni mapového systému (Nastaveni mapy, strana 93). Kdyz
je tato moznost vypnutd, mUzete si u aktivit pfizplsobit nastaveni map podle svého.

Obnovit téma: UmozZznuje obnoveni vychozich témat map a prislusnych nastaveni, ktera byla ze zafizeni
odstranéna.

Nastaveni trasovani

MiZete zménit nastaveni trasovani a upravit tak zplsob, jak hodinky pocitaji trasu u jednotlivych aktivit.

POZNAMKA: N&ktera nastaveni nejsou u nékterych aktivit dostupna.

Pridrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Aktivity a aplikace, vyberte pozadovanou aktivitu, zvolte jeji nastaveni
a vyberte moznost Trasovani.

Aktivita: SlouZzi k nastaveni aktivity pro trasovani Hodinky vypocitaji trasy optimalizované pro typ provadéné
cinnosti.

Trasovani dle oblib.: Vypocita trasy podle nejoblibenéjsich béht a jizd ze sluzby Garmin Connect.

Trasy: Slouzi k nastaveni navigace tras pomoci hodinek. Pouzijte moZnost Sledovat trasu, chcete-li navigovat
trasu presné tak, jak je vyobrazena, bez prepocitani. Chcete-li trasu navigovat pomoci trasovacich map a pfi
kazdé odchylce od kurzu ji pfepocitat, pouzijte moznost Pouzit mapu.

Metoda vypoctu: Nastavi metodu vypoctu tak, aby byl minimalizovan Cas, vzdalenost nebo stoupani na trase.
Vyhybat se: Nastavi typy komunikaci nebo dopravnich prostredkd, kterym se chcete na trase vyhnout.
Typ: Nastavi chovani ukazatele, ktery se zobrazuje béhem pfimého trasovani.

Pouziti funkce ClimbPro

Funkce ClimbPro vdm umozni Iépe si rozlozit sily pro nadchazejici stoupani na trase. Mzete zobrazit detaily
stoupani, vcetné sklonu, vzdalenosti a zisku nadmorské vysky, a to pred zahajenim trasy nebo v redlném Case
pfi pohybu po trase. Jednotlivé kategorie stoupdni pro cyklistiku (podle délky a sklonu) jsou odliSeny barevné.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost ClimbPro > Stav > Béhem navigace.

Vyberte moznost:

+ Vybérem moznosti Datové pole si |ze prizptsobit datové pole na obrazovce ClimbPro.

+ Vybérem moznosti Upozornéni Ize nastavit upozornéni na zac¢atku stoupani nebo v urcité vzdalenosti pred
stoupdnim.

+ Vybérem moznosti Sestupy zapnete nebo vypnete zobrazeni klesani u bézeckych aktivit.

+ Vybérem moznosti Detekce stoupani vyberte typy stoupani detekované béhem cyklistickych aktivit.
7 Prohlédnéte si stoupani a podrobnosti trasy (Zobrazeni a Uprava podrobnosti trasy, strana 115).
8 Vydejte se na cestu podle uloZené trasy (Navigace k cili, strana 111).

U h WN =

38 Aktivity a aplikace



Zapnuti automatické detekce lezeni

Funkci automatické detekce lezeni mlzete pouzit k automatickému sledovani zmény nadmorské vysky. Mlizete

ji vyuzit pri aktivitach jako lezeni, pési turistika, béh nebo jizda na kole.

1 Vyberte moznost MENU.

2 Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro vechny aktivity.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Automaticka detekce lezeni > Stav.

Vyberte moznost Vzdy nebo Pokud se nenaviguje.

Vyberte moznost:
Vyberte moznost Obrazovka béhani a nastavte displeje a data, ktera se zobrazi pfi béhani.

+ Vyberte moznost Obrazovka lezeni a nastavte displeje a data, ktera se zobrazi pri lezeni.
Pokud chcete pfi zméneé rezimu prepnout barvu displeje, vyberte moznost Obratit barvy.

+ Vybérem moznosti Vertikalni rychlost nastavite zobrazovani rychlosti stoupani v Case.
Vyberte moznost Pfepinani rezimi a nastavte rychlost zmény rezima zafizeni.

POZNAMKA: Moznost Aktualni obrazovka umozriuje pfepnuti na posledni obrazovku, kterou jste méli
otevrienu pred automatickym pfepnutim na lezeni.

N o a b~

Nastaveni satelitt

Nastaveni satelit( si mGzete upravit a urcit, jaké satelitni systémy se maji u konkrétnich aktivit pouzivat. Dalsi

informace o satelitnich systémech najdete na strance garmin.com/aboutGPS.

Pridrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Aktivity a aplikace, vyberte pozadovanou aktivitu, zvolte jeji nastaveni

a vyberte moznost Satelity.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.

Vypnuto: U dané aktivity se satelitni systémy vypnou.

Pouzit vychozi: Hodinky pouziji vychozi nastaveni satelitnich systém( (Nastaveni systému, strana 118).

Pouze GPS: Aktivuje satelitni systém GPS.

Vsechny systémy: Aktivuje se vice satelitnich systém0. Pouziti nékolika satelitnich systém( najednou nabizi
vy$Si vykonnost v obtizném prostredi a rychlejsi vyhledani pozice, nez kdybyste pouzili pouze systém GPS.
Soucasné vyuzivani vice systému vSak mlze sniZovat vydrz baterii vice, nez pouzivani pouhého systému
GPS.

Vse + vice pasem: Aktivuje vice satelitnich systému na nékolika frekvenénich pasmech. Vicepasmové systémy
vyuzivaji vice frekvenénich pasem a umoznuji konzistentnéjsi zaznamy sledovani, lepsi urCovani polohy, lepsi
korekci chyb vice tras a méné atmosférickych chyb pfi pouzivani hodinek v naroéném prostredi.
POZNAMKA: Neni k dispozici u vdech modelti hodinek.

Automaticky vybér: Aktivuje na hodinkach technologii SatlQ"™ k dynamickému vybéru nejlepsiho vicepasmového
systému na zakladé prostredi, ve kterém se nachazite. Nastaveni Automaticky vybér nabizi nejvyssi pfesnost
urcovani polohy a soucasné Setfi baterii.

POZNAMKA: Neni k dispozici u véech modeld hodinek.
UltraTrac: Zaznam bodU trasy a dat ze snimacu je méné Casty. Aktivaci funkce UltraTrac se zvysi vydrz baterie,

ale snizi kvalita zaznamenanych aktivit. Funkci UltraTrac byste méli pouzivat pro aktivity, které vyzaduji delsi
vydrz baterie a pro které jsou méné dulezité ¢asté aktualizace dat ze snimacu.
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Trénink

Sjednoceny stav tréninku

Kdyz ve svém Uctu Garmin Connect pouzivate vice zafizeni Garmin, mdzete si urcit, které z nich ma byt

primarnim zdrojem dat pro kazdodenni pouzivani a pro ucely tréninku.

V hlavnim menu aplikace Garmin Connect vyberte moznost Nastaveni.

Primarni tréninkové zarizeni: Nastavi prioritni zdroj dat pro tréninkové metriky, jako je stav tréninku nebo
zameéreni zatéze.

Primarni nositelné zarizeni: Nastavi prioritni zdroj dat pro zdravotni metriky, jako jsou kroky nebo spanek. Mélo
by se jednat o hodinky, které nosite nejcastéji.

TIP: S ohledem na co nejvétsi presnost vysledkll spolecnost Garmin doporucuje zafizeni ¢asto synchronizovat
s U¢tem Garmin Connect.

Synchronizace aktivit a namérenych hodnot vykonu

Prostfednictvim Gétu Garmin si miZete do hodinek fénix synchronizovat aktivity a namérené hodnoty

vykonu z jinych zafizeni Garmin Connect. Hodinky tak budou moci presnéji sledovat stav vaseho tréninku

a kondice. Mlzete si napfiklad zaznamenat jizdu pomoci cyklopocitace Edge® a podrobnosti aktivity a celkovou
tréninkovou zatéz si pak zobrazit na hodinkach fenix.

Hodinky fenix a dalsi zafizeni Garmin muzete synchronizovat do svého u¢tu Garmin Connect.

TIP: V aplikaci Garmin Connect si mQzete urcit primarni tréninkové zafizeni a primarni nositelné zafizeni
(Sjednoceny stav tréninku, strana 40).

Posledni aktivity a Udaje o vykonu z ostatnich zafizeni Garmin se zobrazi ve vasich hodinkach fénix.

Trénink na zavod

Pokud mate k dispozici odhadovanou hodnotu VO2 Max, hodinky vdm mohou nabizet kazdodenni tréninky,
které vdm pomohou natrénovat na bézecky nebo cyklisticky zavod (Informace o odhadech hodnoty V02 Max,
strana 58).

1 Vtelefonu nebo pocitaci prejdéte do svého kalendare Garmin Connect.
2 Vyberte den konani udalosti a pridejte zavod.
MuZete vyhledat akci v okoli nebo si vytvofit viastni udalost.
3 Pridejte podrobnosti o udalosti a pridejte trasu, pokud je k dispozici.
4 Synchronizujte hodinky s u¢tem Garmin Connect.

5 Na hodinkach prejdéte do stru¢ného doplnku hlavni udalosti, kde se zobrazuje odpocet do vaseho
primarniho zavodu.

6 V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko START a zvolte béZeckou nebo cyklistickou aktivitu.
POZNAMKA: Pokud jste absolvovali alespori jeden béh venku s méfenim udajd srdeéniho tepu nebo jednu

jizdu na kole s mérenim Udajl srde¢niho tepu a vykonu, zobrazi se vam v hodinkach doporucené denni
tréninky.

Zavodni kalendar a Primarni zavod

Kdyz pridate zdvod do svého kalendare Garmin Connect, miiZete jej zobrazit na hodinkdch pfidanim stru¢ného
doplriku primarniho zavodu (Strucné doplriky, strana 52). Datum udalosti musi byt v nasledujicich 365 dnech.
Na hodinkach se zobrazi odpocitavani do udalosti, vas cilovy ¢as nebo predpokladany ¢as ukonceni (pouze
béZecké uddlosti) a informace o pocasi.

POZNAMKA: Historické informace o po&asi pro danou polohu a datum jsou k dispozici ihned. Data mistni
predpovédi se zobrazi priblizné 14 dni pfed udalosti.

Pokud pfidate vice nez jeden zavod, budete vyzvani k vybéru primarni udalosti.

V zavislosti na dostupnych udajich o trase pro vasi udélost mliZete zobrazit Udaje o prevyseni, mapu trasy
a pridat plan PacePro” (Trénink PacePro, strana 45).
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Tréninky

MuzZete vytvorit uzivatelské tréninky, které obsahuji cile pro kazdy krok tréninku a pro rizné vzdalenosti, casy
a kalorie. BEhem aktivity miZete zobrazit datové obrazovky s Gdaji specifickymi pro dany trénink. Zahrnuiji
informace o kroku tréninku, jako je napfiklad vzdalenost nebo priimérné tempo v ramci daného kroku.

MuzZete si vytvofit a vyhledat dalsi tréninky pomoci aplikace Garmin Connect nebo vybrat tréninkovy plan, ktery
obsahuje preddefinované tréninky, a prenést je do svych hodinek.

Tréninky mliZete naplanovat pomoci funkce Garmin Connect. Tréninky je mozné naplanovat dopredu a ulozit je

na svych hodinkach.

Zahajeni tréninku

Zarizeni vas muze provést jednotlivymi kroky tréninku.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Trénink.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Chcete-li zahgjit intervalovy trénink nebo trénink s tréninkovym cilem, vyberte moZnost Rychly trénink
(Zahajeni intervalového tréninku, strana 42, Nastaveni tréninkového cile, strana 44).

+ Chcete-li zahjjit predinstalovany nebo ulozeny trénink, vyberte moznost Knihovna tréninki (Trénink
staZeny ze sluzby Garmin Connect, strana 42).

+ Chcete-li zahgjit naplanovany trénink z tréninkového kalendare Garmin Connect, vyberte moznost Trén.
kalendar (Informace o tréninkovém kalendari, strana 44).

POZNAMKA: Nékteré moznosti nejsou dostupné pro viechny typy aktivit.
5 Vyberte trénink.

POZNAMKA: V seznamu se zobrazi pouze tréninky kompatibilni s vybranou aktivitou.
6 V pripadé potieby vyberte moznost Spustit trénink.
7 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

KdyZ zaCnete trénink, zafizeni postupné zobrazuje jednotlivé kroky, poznamky ke krokdim (volitelné), cil
(volitelné) a aktudlni idaje tréninku. U silového a kardio tréninku, jégy a pilates se zobrazuji také instruktazni
animace.

Skoére provedeni tréninku

Po dokonceni tréninku se na hodinkach zobrazi skére provedeni tréninku podle toho, jak presné jste trénink
dokoncili. Napfiklad pokud je u vaSeho 60minutového cviCeni nastaveno cilové tempo a vy se v tomto rozmezi
udrzite 50 minut, vase skore provedeni tréninku je 83 %.

] Dobré, 67 a2 100 %

] Primérné, 34 a7 66 %

. Spatné, 0 az 33 %

Trénink
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Trénink staZeny ze sluzby Garmin Connect

Chcete-li stdhnout trénink ze sluzby Garmin Connect, musite mit G¢et Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 101).

1 Vyberte moznost:

+ Otevrete aplikaci Garmin Connect.

+ Prejdéte na connect.garmin.com.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Tréninky.
Vyhledejte si trénink nebo si vytvorte a uloZte novy.
Vyberte moznost A ] nebo Odeslat do zafizeni.
Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

aa b WN

Sledovani doporuc¢eného denniho tréninku

Aby mohly hodinky doporucit denni bézecky nebo cyklisticky trénink, musite mit pro danou aktivitu stanoveny
odhad hodnoty VO2 Max (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 58).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte moznost Béh nebo Kolo.
Zobrazi se doporuceny denni trénink.
3 Stisknéte tlacitko START a zvolte pozadovanou akci:
+ Chcete-li absolvovat trénink, vyberte moznost Spustit trénink.
+ Chcete-li trénink ignorovat, vyberte moznost Zrusit.
* Chcete-li zobrazit nahled jednotlivych krok( tréninku, vyberte moznost Kroky.
+ Chcete-li zobrazit doporuceni cviceni na nadchazejici tyden, vyberte moznost DalSi doporuceni.
+ Chcete-li zobrazit nastaveni cviCeni, jako napf. Typ cile, vyberte moznost Nastaveni.

Navrhovany trénink se automaticky méni v souladu se zménami v tréninkovych zvyklostech, Casu na regeneraci
a hodnoté VO2 Max.

Zahajeni intervalového tréninku

1 Na hodinkach stisknéte tlacCitko START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Trénink > Rychly trénink > Intervaly.
Provedte jednu z ndsledujicich akci:

ga h~ WDN

Vybérem moZznosti Neomezena opakovani Ize intervaly a odpocCinky oznacovat ru¢né stisknutim tlacitka
LAP.

+ Vybérem moznosti Strukturovana opakovani > Spustit trénink pouzijete intervalovy trénink zalozeny na
vzdalenosti nebo Case.

6 V pripadé potreby vybérem moznosti Ano zahrite zahfati pred tréninkem.

7 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

8 Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahfrati, stisknutim tlacitka LAP zahajite prvni interval.
9 Postupujte podle pokynl na displeji.

1

0 Aktudlni interval nebo odpocinek muzete kdykoli ukoncit stisknutim tlacitka LAP a prejit tak na dalsi interval
nebo odpocinek (volitelné).

Jakmile dokoncite vSechny intervaly, zobrazi se zprava.
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PFizpisobeni intervalového tréninku

1

ga h~ WDN

6

Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost Trénink > Rychly trénink > Intervaly > Strukturovana opakovani > Upravit.
Vyberte jednu nebo vice moznosti:
Pokud chcete nastavit délku a typ intervalu, vyberte moznost Interval.
+ Pokud chcete nastavit délku a typ odpocinku, vyberte moznost Odpocinek.
Pokud chcete nastavit pocet opakovani, vyberte moznost Opakovat.

+ Pokud chcete pridat do svého tréninku rozehrati s otevienym koncem, vyberte moznost Zahfivani >
Zapnuto.
Pokud chcete pridat do svého tréninku zklidnéni s otevienym koncem, vyberte moznost Zklidnéni >
Zapnuto.

Stisknéte tlacitko BACK.

Hodinky ulozi vlastni intervalovy trénink, dokud trénink znovu neupravite.

Zaznam testu kritické rychlosti plavani

Hodnota kritické rychlosti plavani (CSS) se zjistuje mérenym testem a je vyjadrena jako tempo na 100 metr(.
Kriticka rychlost plavani je teoreticka rychlost, kterou jste schopni trvale udrzet bez vyCerpani. Hodnotu CSS
mUzete pouzivat jako voditko pro tréninkové tempo a ke sledovani zlepSovani svych vykond.
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Na hodinkach stisknéte tlaCitko START.

Vyberte moznost Plav. v bazénu.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Trénink > Knihovna tréninka > Kriticka rychlost plavani > Provést test krit. rychl. plavani.
Stisknutim tlacitka DOWN zobrazte jednotlivé kroky testu (volitelné).

Stisknéte tlacCitko START.

Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

Postupujte podle pokyn( na displeji.

Pouziti funkce Virtual Partner

Funkce Virtual Partner je tréninkovy néastroj, ktery vdm ma pomoci dosdhnout vasich cil. U funkce Virtual
Partner mizete nastavit tempo a zavodit s ni.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
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Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky > Pridat novou polozku > Virtual Partner.

Zadejte hodnotu tempa nebo rychlosti.

Stisknéte tlacitko UP nebo DOWN, chcete-li zménit polohu obrazovky Virtual Partner (volitelné).
Zacnéte s aktivitou (Spusténf aktivity, strana 5).

Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN se posunite na obrazovku Virtual Partner a podivejte se, kdo vede.
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Nastaveni tréninkového cile

Funkci tréninkového cile Ize pouzit s funkei Virtual Partner, takZze mizete trénovat s cilem dosdhnout stanovené
vzdalenosti, vzdalenosti a Casu, vzdalenosti a tempa, nebo vzdalenosti a rychlosti. BEhem tréninkové aktivity
vam hodinky v redlném Case poskytuji zpétnou vazbu ohledné toho, jak blizko jste k dosazeni tréninkového cile.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost Trénink.
Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Nastavit cil.
Vyberte moznost Rychly trénink.
POZNAMKA: Nékteré moznosti nejsou dostupné pro viechny typy aktivit.
6 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vyberte moznost Pouze vzdalenost, jestlize chcete vybrat prednastavenou vzdalenost nebo zadat vlastni
vzdalenost.

Vyberte moznost Vzdalenost a ¢as, jestlize chcete jako cil vybrat vzdalenost a Cas.

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

Zobrazi se obrazovka tréninkového cile s vasim odhadovanym ¢asem ukonceni.
7 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.
TIP: Pokud chcete tréninkovy cil zrusit, pfidrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Zrusit cil.

a b~ WDN

Zavodéni s predchozi aktivitou

MuzZete zavodit s pfedchozi zaznamenanou ¢i stazenou aktivitou. Tuto funkci Ize pouzit s funkci Virtual Partner,
takze mizete zobrazit, nakolik jste béhem aktivity napred ¢i pozadu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost Trénink > Zlepsit rekord.
Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Z historie a pak vyberte dfive zaznamenanou aktivitu ze svého zafizeni.
+ Vyberte moznost Stazeno, jestlize chcete vybrat aktivity, kterou jste stahli ze svého uc¢tu Garmin Connect.
6 Vyberte aktivitu.
Zobrazi se obrazovka Virtual Partner s odhadovanym konecnym casem.
7 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.
8 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.
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Informace o tréninkovém kalendari

Tréninkovy kalendar ve vasich hodinkach je rozsifenim tréninkového kalendare nebo planu, ktery jste nastavili
v Uctu sluzby Garmin Connect. Po pfidani nékolika trénink( do kalendare Garmin Connect je mizete odeslat do
zarizeni. VSechny naplanované tréninky odeslané do zafizeni se zobrazi ve stru¢ném dopliku kalendare. Pokud
v kalendafri vyberete den, miZete trénink zobrazit nebo zaéit. Napldnovany trénink zlstane ve vasich hodinkach
bez ohledu na to, zda jej dokoncite, nebo preskocite. Pokud odeslete naplanované tréninky z Garmin Connect,
prepisi stavajici tréninkovy kalendar.
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Pouzivani tréninkovych plani Garmin Connect

Nez stahnete a zaCnete pouzivat tréninkovy plan, je nutné mit i¢et Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 101) a spdrovat hodinky fénix s kompatibilnim telefonem.

V aplikaci Garmin Connect vyberte == neboe*ee.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Tréninkové plany.
Vyberte a napldnujte tréninkovy plan.

Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Zkontrolujte tréninkovy plan ve svém kalendafri.
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Adaptivni tréninkové plany

Na vasem uctu Garmin Connect je k dispozici adaptivni tréninkovy plan a Trenér Garmin, abyste dosahli svych
tréninkovych cild. MGzete napriklad zodpovédét nékolik otdzek a objevite plan, ktery vdm pomize dokon¢it
zavod na 5 km. Plan je upraven podle aktudlni droven vasi kondice, trénovani a priority v rozvrhu s ohledem na
termin zavodu. Kdyz spustite plan, objevi se struény doplnék Trenér Garmin v seznamu stru¢nych doplnikd na
hodinkach fenix.

Trénink PacePro

Néktefi béZci radi vyuzivaji funkci planovaného tempa, ktera jim umoznuje dosdhnout planovaného cile pro
zavod. Funkce PacePro umoznuje vytvorit si vlastni planované tempo na zakladé vzdalenosti a tempa nebo
vzdalenosti a Casu. MUzZete si také vytvorit planované tempo pro znamou trat a optimalizovat tak své Gsili
s ohledem na rlizna prevyseni.

MuZete si vytvofit plan PacePro pomoci aplikace Garmin Connect. Jednotlivé Gseky a oCekavana prevyseni si
muzete prohlédnout, jesté nez vyrazite na trat.

Stahnuti planu PacePro ze sluzby Garmin Connect

Chcete-li stahnout plan PacePro ze sluzby Garmin Connect, musite mit zaloZeny ucet sluzby Garmin Connect
(Garmin Connect, strana 101).

1 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Otevrete aplikaci Garmin Connect a vyberte moznost == neho e
+ Prejdéte na connect.garmin.com.

2 Vyberte moznost Trénink a planovani > Strategie tempa PacePro.

3 Podle pokyni na obrazovce vytvorte a uloZte plan PacePro.

4 Vyberte moznost ’ﬂ nebo Odeslat do zafizeni.
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Vytvoreni planu PacePro v hodinkach

Chcete-li v hodinkach vytvorit plan PacePro, musite nejprve vytvofit trasu (Vytvoreni trasy v aplikaci Garmin

Connect, strana 114).

1
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Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte aktivitu béhani venku.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Navigace > Trasy.

Vyberte trasu.

Vyberte moznost PacePro > Vytvofrit novou polozku.
Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vyberte moznost Cilové tempo a zadejte cilové tempo.
+ Vyberte moznost Cilovy ¢as a zadejte cilovy Cas.
Hodinky zobrazi vase vlastni planované tempo.

Stisknéte tlacitko START.

Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vybérem moznosti Pfijmout plan spustite plan.

+ Vybérem moznosti Zobrazit iseky si zobrazite Useky.
+ Vybérem moznosti Graf nadm. vysky zobrazite graf nadmorské vysky trasy.
+ Vybérem moznosti Mapa zobrazite trasu na mapé.

+ Vybérem moznosti Odebrat plan zahodite.
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Zahajeni tréninkového planu PacePro
Chcete-li zahdjit plan PacePro, musite si jej stahnout ze svého uctu Garmin Connect.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu béhani venku.
3 Podrzte tlacitko MENU.
4 Vyberte moznost Trénink > Plany PacePro.
5 Vyberte plan.
6 Stisknéte tlacitko START.
TIP: Nez plan PacePro prijmete, miZete si prohlédnout nahled usekd, graf nadmofrské vysky a mapu.
7 Vybérem moznosti Pfijmout plan spustite plan.
8 V pripadé potreby zapnéte funkci navigace po trase vybérem moznosti Ano.

9 Stisknutim tlacitka START spustte stopky aktivity.

b:o0
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Cilové tempo Useku

Aktualni tempo useku

Prabéh useku

Zbyvajici vzdalenost v useku

©@® © 0

Celkovy ¢as pred nebo za cilovym tempem

TIP: Pokud chcete plan PacePro ukoncit, pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Ukon¢it plan PacePro >

Ano. Stopky aktivity stale bézi.
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Power Guide

MuZete si vytvofit a pouzivat strategii vykonu pro planovani sil na projeti trasy. Zafizeni fénix pouzije vas FTP,
prevyseni trasy a predpokladany ¢as do konce trasy a vytvori pfizptisobeny Power Guide.

jizdé po trase zvolite vétsi usili, doporuceni vykonu se zvysi; nizsi Usili ho naopak snizi (Vytvoreni a pouZivani
strategie Power Guide, strana 48). Hlavnim cilem privodce vykonem je pomoci vdm dokoncit trasu na zékladé
toho, co je zndmo o vasich schopnostech, nikoli dosdhnout konkrétniho cilového ¢asu. Uroven Usili mlizete
béhem jizdy upravovat.

Privodci Power Guide jsou vzdy pfifazeni k urcité trase a nelze je pouzivat s tréninky nebo segmenty. Svou
strategii mUZete zobrazit a upravit v aplikaci Garmin Connect a synchronizovat ji s kompatibilnimi zafizenimi
Garmin. Tato funkce vyZzaduje méfi¢ vykonu, ktery musi byt sparovan s vasim zafizenim (Pdrovani bezdratovych
snimacd, strana 86).

Vytvoreni a pouZivani strategie Power Guide

Chcete-li vytvorit strategii Power Guide, musite se svymi hodinkami sparovat méfi¢ vykonu (Parovani
bezdratovych snimacu, strana 86). V hodinkach také musite mit nactenou trasu (Vytvoreni trasy v aplikaci
Garmin Connect, strana 114).

Strategii Power Guide mlZete vytvofit i v aplikaci Garmin Connect.

Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte aktivitu jizdy na kole venku.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Trénink > Power Guide > Vytvorit novou polozku.
Vyberte trasu (Kurzy, strana 113).

Vyberte pozici v sedle.

Vyberte hmotnost vybavy.

Stisknéte tlaCitko START a vyberte moznost Pouzit plan.

TIP: MUzete si prohlédnout mapu, typ zobrazeni nadmorské vysky, Usili, nastaveni a mezicasy. Pred
zahajenim jizdy mdzete také nastavit ndmahu, terén, pozici v sedle a hmotnost vybavy.
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Segmenty

Segmenty béhu nebo cyklistiky je mozné odeslat z i¢tu Garmin Connect do zafrizeni. Po ulozeni segmentu do
zarizeni mlzete v segmentu zavodit a snazit se prekonat vlastni rekord nebo vykony ostatnich Gc¢astnikd, ktefi
segment také absolvovali.

POZNAMKA: Kdyz si stahnete trasu z G&tu Garmin Connect, mizete si stahnout také vSechny dostupné
segmenty této trasy.

Segmenty Strava™

Do svého zarizeni fenix si miZete stdhnout i segmenty Strava. P¥i jizdé podle segment( Strava mUzete svdj
vykon porovnavat se svou predchozi jizdou a s prateli i profesionaly, ktefi tento segment také jeli.

Chcete-li se pfihlasit ke Clenstvi ve sluzbé Strava, prejdéte do menu segmentt ve svém Uctu Garmin Connect.
Dalsi informace naleznete na webové strance www.strava.com.

Informace v tomto manualu se vztahuji na segmenty Garmin Connect i Strava.

48 Trénink


http://www.strava.com

Zobrazeni podrobnosti segmentu

Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Trénink > Segmenty.
Vyberte segment.

Vyberte moznost:
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« Zvolte Casy zavodu pro zobrazeni ¢asu a primérné rychlosti nebo tempa lidra segmentu.
+ Vybérem moZznosti Mapa zobrazite segment na mapé.
+ Vybérem moznosti Graf nadm. vysky zobrazite graf nadmorské vysky segmentu.

Zavodéni v segmentu

Segmenty predstavuiji virtualni zavodni traté. Mlzete zavodit na urcité trase a porovndvat své vysledky se svou
predchozi aktivitou, s vykonem dalSich lidi, se svymi kontakty v u¢tu Garmin Connect nebo s dal$imi ¢leny
komunity bézcl nebo cyklistll. Data své aktivity mizete nahrat do svého Uctu Garmin Connect a zobrazit si svou
pozici v daném segmentu.

POZNAMKA: Méte-li propojen ucet Garmin Connect s Gétem Strava, vaSe aktivita se automaticky odesila do
UCtu Strava, takze mlzete sledovat svou pozici v segmentu.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Nyni m{zZete vyrazit na projizdku nebo béh.
Kdyz se blizite k ur¢itému segmentu, objevi se zprava a mizete na tomto segmentu zavodit.
4 Zacnéte z4avodit v segmentu.
Po dokonc¢eni segmentu se zobrazi zprava.

Nastaveni automatické upravy segmentu

MuzZete si nastavit, aby zafizeni automaticky upravovalo cilovy zavodni ¢as segmentu na zakladé vaseho vykonu
v tomto segmentu.

POZNAMKA: Toto nastaveni je u véech segment(i automaticky zapnuto.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte moznost MENU.

4 Vyberte moznost Trénink > Segmenty > Automatické soupereni.

Historie

Historie obsahuje ¢as, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost, idaje o okruhu a volitelné informace ze snimace.
POZNAMKA: Kdyz se pamét zafizeni zaplni, nejstarsi data se prepisi.
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Pouzivani historie
Historie obsahuje predchozi aktivity, které jste v hodinkach ulozZili.
Hodinky nabizeji stru¢ny doplnék pro rychly pfistup k datim absolvovanych aktivit (Stru¢né doplriky, strana 52).
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost Historie > Aktivity.
Vyberte aktivitu.
Stisknéte tlacCitko START.
Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li zobrazit dalsi informace o aktivité, vyberte moznost VSech. statist..

Chcete-li si zobrazit vliv aktivity na vasi aerobni nebo anaerobni kondici, vyberte moznost Training Effect
(Informace o funkci Training Effect, strana 68).

Chcete-li si zobrazit Cas, ktery jste stravili v jednotlivych zénach srdecniho tepu, vyberte moznost Srdeéni
tep.
Vybérem moznosti Okruhy vyberte okruh a zobrazte dalsi informace o jednotlivych okruzich.

Chcete-li vybrat sjezd na lyZich nebo na snowboardu a zobrazit dalsi informace o kazdém sjezdu, vyberte
moznost Sjezdy.

Vybérem moznosti Sady vyberte cviCebni sadu a zobrazte dalsi informace o jednotlivych sadach.
Chcete-li zobrazit aktivitu na mapé, vyberte moznost Mapa.

Chcete-li zobrazit graf nadmorské vysky pro danou aktivitu, vyberte moznost Graf nadm. vysky.
Chcete-li odstranit vybranou aktivitu, vyberte moznost Odstranit.
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Historie Multisport

Zafizeni uchovava o aktivité celkovy prehled Multisport, véetné celkové vzdalenosti, Casu, kalorii a dat
volitelného pfislusenstvi. Zafizeni také oddéluje data aktivity pro kazdy sportovni segment a pfechod, takze
muzete porovnavat podobné tréninkové aktivity a sledovat, jak rychle se pohybujete mezi pfesuny. Historie
presunt zahrnuje vzdélenost, ¢as, primérnou rychlost a kalorie.

Osobni rekordy

Po dokonceni aktivity hodinky zobrazi vSechny nové osobni rekordy, kterych jste béhem této aktivity dosahli.
Osobni rekordy zahrnuji nejrychlejsi ¢as pro nékolik typickych zavodnich vzdalenosti, nejvyssi hmotnost pro
hlavni pohyby pfi silovych aktivitach a nejdelsi béh, jizdu nebo plavani.

POZNAMKA: U cyklistiky zahrnuti osobni rekordy také nejvétsi vystup a nejlepsi vykon (vyzaduje méfi¢ vykonu).

Zobrazeni osobnich rekordti

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.
Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.
Vyberte sport.

Vyberte zaznam.

Vyberte moznost Zobrazit rekord.
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Obnoveni osobniho rekordu

Kazdy osobni rekord mizete nastavit zpét k jiz zaznamenanému rekordu.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

Vyberte sport.

Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.

Vyberte moznost Predchozi > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.

ga h WDN
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Vymazani osobnich rekordu

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko MENU.

2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

3 Vyberte sport.

4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li odstranit jeden rekord, vyberte rekord a zvolte moznost Vymazat zaznam > Ano.
Chcete-li odstranit vSechny rekordy, zvolte moZnost Vymazat vS§echny zaznamy > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.

Zobrazeni souhrnt dat

MuZete zobrazit celkové Gdaje o vzdélenosti a ¢ase ulozené ve vasich hodinkach.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Historie > Souhrny.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mésicnich souhrn(i.

Pouziti pocitadla kilometru

Pocitadlo kilometrd automaticky zaznamenava celkovou urazenou vzdalenost, prevyseni a ¢as aktivit.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Stisknéte tlacitko Historie > Souhrny > Pocitadlo km.

3 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN zobrazite hodnotu z pocitadla.

Odstranéni historie

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Historie > Mozn..

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

Vzhled

MuZete si upravit vzhled ciferniku a funkce rychlého pfistupu v seznamu stru¢nych doplnikd a menu ovladacich
prvka.

Nastaveni vzhledu hodinek

Vzhled hodinek Ize nastavit volbou rozvrzeni, barev a dalsich udajd. Vlastni vzhledy si mizZete rovnéz stahnout
z obchodu Connect IQ.
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Uprava vzhledu hodinek

Chcete-li si aktivovat vzhled hodinek Connect 1Q, nejprve musite pozadovany vzhled stahnout z obchodu
Connect IQ (Funkce Connect IQ, strana 102).

Informace na displeji a vzhled hodinek si mizete pfizplsobit podle svého nebo mUzete aktivovat néktery
nainstalovany vzhled hodinek Connect 1Q.

V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost Vzhled hodinek.
Pomoci tlac¢itek UP a DOWN si m(iZzete prochazet moznosti vzhledu hodinek.
Chcete-li vytvorit vlastni digitalni nebo analogovy cifernik, vyberte moznost Pridat novou polozku.
Stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost:
Pokud chcete aktivovat vzhled hodinek, zvolte moznost Pouzit.
Chcete-li zménit styl Cislic analogovych hodinek, vyberte moznost Cifernik.
Chcete-li zménit styl rucicek analogovych hodinek, vyberte moznost Rucicky.
Chcete-li zménit styl Cislic digitalnich hodinek, vyberte moznost Rozvrzeni.
Chcete-li zménit styl sekund digitalnich hodinek, vyberte moznost Sekundy.
Chcete-li zménit data, kterd se zobrazuji na hodinkach, vyberte moznost Data.
Chcete-li pridat nebo zménit barvu zvyraznéni hodinek, vyberte moznost Barva zvyraznéni.
Chcete-li zménit barvu dat, kterd se zobrazuji na hodinkach, vyberte moZnost Barva udaj.
Chcete-li zménit barvu pozadi, vyberte moznost Barva pozadi.
Chcete-li cifernik odebrat, vyberte moznost Odstranit.

Ul A WN =

Strucné doplnky

V hodinkach jsou predinstalované stru¢né doplriky nabizejici rychly pfistup k informacim (Zobrazeni seznamu
strucnych doplrikd, strana 55). Nékteré stru¢né dopliiky vyZaduji pfipojeni Bluetooth® ke kompatibilnimu
telefonu.

Nékteré strucné doplrky nejsou ve vychozim nastaveni viditelné. MUzete je pfidat do seznamu struc¢nych
doplnkd ru¢né (Uprava seznamu struénych doplnkd, strana 56).
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ABC

Zobrazi kombinaci Gdajl z vyskoméru, barometru a kompasu.

Alternativni ¢asové
zony

Zobrazuje aktualni denni Cas v dalsich ¢asovych zénach (Pridani alternativnich ¢asovych
z0n, strana 4).

Vyskova aklimati-
zace

V nadmorskych vyskach nad 800 m (2 625 stop) zobrazuje grafy s hodnotami uprave-
nymi podle nadmofrské vysky pro prdimérnou hodnotu namérenou pulznim oxymetrem,
dechovou frekvenci a klidovy srdecni tep za poslednich sedm dni.

Vyskomeér Zobrazuje vasi pribliznou nadmorskou vysku na zakladé zmén tlaku.

Barometr Zobrazuje okolni tlak na zakladé nadmorskeé vysky.

Body Battery” |’3Fi celvodennl'm no%em’ zpbrazuje vasi aktualni droven Body Battery a grafické znazornéni
Urovné za posledni hodiny (Body Battery, strana 56).

Kalendar Zobrazuje nadchazejici schlizky z kalendare telefonu.

Kalorie Zobrazuje udaje o spalenych kaloriich v aktudlnim dni.

Kompas Zobrazuje elektronicky kompas.

Cyklisticka uroven

Zobrazuje vas typ jezdce, aerobni vytrvalost, aerobni kapacitu a anaerobni kapacitu
(Zobrazeni cyklistické drovné, strana 71).

Sledovani pst

Zobrazuje Udaje o poloze psa, jsou-li hodinky fénix sparovany s kompatibilnim zafizenim
pro sledovani psu.

Skore vytrvalosti

Zobrazuje skore, graf a kratkou zpravu, ktera popisuje vasi celkovou vytrvalost na
zékladé vsech zaznamenanych aktivit (Skére vytrvalosti, strana 70).

Vystoupana patra

Sleduje pocet vystoupanych pater a postup smérem ke stanovenému cili.

Trenér Garmin

Zobrazuje naplanované tréninky, kdyz zvolite adaptivni tréninkovy plan Trenér Garmin
ve svém uctu Garmin Connect. Plan je upraven podle aktualni Uroven vasi kondice,
trénovani a priority v rozvrhu s ohledem na termin zavodu.

Golf

Zobrazuje golfova skore a statistiky za posledni kolo.

Health Snapshot

Spusti aktivitu Health Snapshot na vasich hodinkach, které zaznamendavaiji nékolik
ddlezitych zdravotnich metrik, kdyz se dvé minuty nehybete. Ukazuje stru¢ny prehled
celkového stavu vaseho kardiovaskularniho systému. Hodinky zaznamenavaji metriky,
jako je primérny srdecni tep, Uroven stresu nebo dechova frekvence.

Zobrazi souhrny vasich uloZenych aktivit Health Snapshot (Health Snapshot”, strana 11).

Zobrazuje aktualni srdecni tep v tepech za minutu (tepy/min) a graf primérného

S D klidového srdecniho tepu (KST).
Skére bahu do Zobrazuje skore, graf, prispivajici metriky a kratkou zpravu, ktera popisuje vas vykon pfi
K stoupani do kopcl na zékladé zaznamenanych bézeckych aktivit (Skdre béhu do kopce,
opce
strana 71).
Historie Zobrazuje historii ¢innosti a graf zaznamenanych aktivit.
Stav VST Zobrazuje sedmidenni primeér no¢ni variability vaseho srdec¢niho tepu (Stav variability

srdec¢niho tepu, strana 60).

Minuty intenzivni
aktivity

Sleduje dobu stravenou stfedné nebo vysoce intenzivni aktivitou, tydenni cil minut inten-
zivni aktivity a pokroky na cesté ke stanovenému cili.

Vzhled

53



Ovladaci prvky
inReach®

Poradce pro jet lag

Posledni aktivita

Posledni jizda
Posledni béh
Posledni plavani

Ovladani hudby

Oznameni

Vykon

Primarni zavod

Pulzni oxymetr

Zavodni kalendar

Ovladani kamery
RCT

Dychani

ReZim spanku

Intenzita sluneéniho

zareni

Kroky
Akcie

Stres

Vychod a zapad
Slunce

Teplota

Priliv/odliv

Umoznuje odesilat zpravy na sparované inReach zafizeni (Pouziti dédlkového ovladani
inReach, strana 89).

Béhem cestovani zobrazuje vase vnitini hodiny a poskytuje pokyny, které vam pomohou
aklimatizovat se na ¢asovou zénu cilové destinace (PouZiti Poradce pro jet lag,
strana 72).

Zobrazuje struény souhrn naposledy zaznamenané aktivity.
Zobrazuje stru¢ny souhrn naposledy zaznamenané aktivity a historii pfislusného sportu.

Ovladaci prvky prehravace hudby pro telefon nebo hodinky.

Upozorni, mimo jiné, na prichozi hovory, textové zpravy nebo aktualizace na socialnich
sitich podle nastaveni ozndmeni v telefonu (Aktivace oznameni Bluetooth, strana 98).

Zobrazuje udaje o méreni vykonu, které vdm pomohou sledovat a pochopit vas vykon pfi
tréninku nebo zavodu (Méreni vykonu, strana 57).

Zobrazi zavod, ktery jste urcili jako primarni zavod ve svém kalendafi Garmin Connect
(Zavodni kalendar a Primarni zavod, strana 40).

Umoznuje ru¢né zmérit hodnotu kysliku pulznim oxymetrem (Ziskavani hodnot z pulzniho
oxymetru, strana 81). Pokud jste pfili$ aktivni a méreni pulznim oxymetrem se nezdafi,
neni méreni zaznamenano.

Zobrazi vase nadchazejici zavody nastavené ve vasem kalendari Garmin Connect
(Zavodni kalendar a Primarni zavod, strana 40).

Umoznuje ru¢né pofridit snimek a nahrat video (PouZivani ovladani kamery Varia,
strana 89).

Vase aktualni dechova frekvence v po¢tu dechil za minutu a prdmér za sedm dni.
Pomoci dechové aktivity mlizete relaxovat.

Zobrazi celkovou dobu spanku, skére spanku a informace o spankové fazi za predchozi
noc.

Zobrazuje graf intenzity prijmu slunecniho zareni za poslednich 6 hodin a priimér za
predchozi tyden.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici u vdech model(i produktti.
Sleduje denni pocet krokd, cil krok( a Udaje za predchozi dny.
Zobrazuje prizpUsobitelny seznam akcii (Pridani akcii, strana 71).

Zobrazi aktudlIni Groven stresu a graf Urovné stresu. Pomoci dechové aktivity mlzete
relaxovat. Jste-li pfili$ aktivni a hodinky nejsou schopny vasi Uroven stresu stanovit, neni
mereni stresu zaznamenano.

Zobrazuje ¢asy vychodu, zapadu, svitani a soumraku spolu s mapou aktualni polohy
slunce a grafem slunecniho svitu.

Zobrazuje data o teploté z interniho snimace teploty.

Zobrazuje informace o pfilivové stanici, napriklad vySku morské hladiny a doby, kdy dojde
k pristimu pfilivu a odlivu (Zobrazeni informaci o prilivu/odlivu, strana 19).
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Pripravenost Zobrazuje skore a kratkou zpravu, kterd vam pomuze kazdy den urcit, jak jste pripraveni
k tréninku na trénink (Pripravenost k tréninku, strana 70).

Zobrazuje vas aktualni stav tréninku a tréninkové zatéze, a poskytuje vam tak informace,
Stav tréninku jakym zpUtsobem trénink ovliviiuje troven fyzické kondice a vykon (Stav tréninku,

strana 65).
Ovladaci prvky Umoznuji ovladani kamery, pokud jsou hodinky fénix sparovany se zafizenim VIRB
VIRB® (Délkové ovladani VIRB, strana 89).

Zobrazuje aktudlni teplotu a predpovéd pocasi. Pomoci nékolika prekryti mizete na

Pocasi mape zobrazit také aktualni povétrnostni podminky.

Zobrazuje udaje o umisténi laseru, pokud jsou hodinky fénix sparovany s kompatibilnim
zarfizenim Xero (Nastaveni polohy laseru Xero, strana 91).

Zafizeni Xero®
Zobrazeni seznamu struénych dopliku

Strucné doplnky umoznuji rychly pfistup k Gdajim o zdravotnim stavu, informacim o aktivitach, integrovanym
snimacdm a dal$im prvk{m. Po spéarovani mlizete na hodinkach sledovat informace z telefonu, jako jsou
oznameni, pocasi nebo udalosti v kalendafri.

1 Stisknéte tlacitko UP nebo DOWN.
Hodinky prochéazeji seznamem stru¢nych doplnkd a zobrazuji souhrn tidajd kazdého stru¢ného doplriku.

WEATHER

> e _
Y13 72/54
COMPASS

315° NW

SUNSET IN 4H 42M

"_ . —— —

5:57a

TIP: Prochdzet strucné dopliky mizete také posunutim prstu a jednotlivé moznosti vybirat klepnutim.
2 Stisknutim tlacitka START zobrazte vice informaci.
3 Vyberte moznost:
Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite vice podrobnosti o stru¢ném doplriku.
+ Stisknutim tla¢itka START zobrazite dal$i moznosti a funkce stru¢nych doplnkd.
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Uprava seznamu struénych dopliki

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Vzhled > Stru¢né dopliiky.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:

Chcete-li zménit umisténi stru¢ného doplnku v seznamu, vyberte stru¢ny doplnék a stisknéte tlacitko UP
nebo DOWN.

Chcete-li strucny doplnék ze seznamu odebrat, vyberte stru¢ny doplnék a vyberte moznost v

Chcete-li do seznamu pridat stru¢ny doplnék, vyberte moznost Pridat a zvolte pozadovany stru¢ny
doplnék.

TIP: Vyb&rem moznosti VYTVORIT SLOZKU mUzete vytvofit slozky, které obsahuiji vice struénych dopliki
(Vytvareni sloZek stru¢nych doplrikd, strana 56).

Vytvareni slozek struénych doplinku

Seznam stru¢nych doplniku si miZete pfizplsobit vytvofenim sloZek pribuznych stru¢nych doplnikd.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Vzhled > Struéné dopliiky > Pfidat > VYTVORIT SLOZKU.

3 Vyberte stru¢né doplrky, které chcete zahrnout do slozky, a vyberte moznost Hotovo.

POZNAMKA: Pokud se struéné dopliiky v seznamu struénych doplfiki jiz nachazeji, miizete je do slozky
pfesunout nebo zkopirovat.

4 Vyberte nebo zadejte nazev slozky.
5 Vyberte ikonu pro slozku.
6 V pripadé potreby vyberte moznost:
Chcete-li slozku upravit, pfejdéte na ni v seznamu stru¢nych doplnki a podrzte tlacitko MENU.

Chcete-li upravit struéné doplfiky ve sloZce, slozku oteviete a vyberte moznost Upravit (Uprava seznamu
strucnych doplrikd, strana 56).

Body Battery

Hodinky analyzuji odchylky tepové frekvence, troven stresu, kvalitu spanku a data aktivity, aby mohly urcit vasi
celkovou uroven Body Battery. Stejné jako ukazatel paliva v auté udava mnozstvi dostupnych zasob energie.
Rozsah urovné Body Battery je od 0 do 100, kde 0 az 25 je nizka rezerva energie, 26 az 50 je stredni rezerva
energie, 51 az 75 je vysoka rezerva energie a 76 az 100 je velmi vysoka rezerva energie.

Hodinky mlzZete synchronizovat s Gi¢tem Garmin Connect a zobrazit vzdy nejaktualnéjsi Groven Body Battery,
dlouhodobé tendence a dalsi detaily (Tipy na vylepseni dat Body Battery, strana 56).
Tipy na vylepseni dat Body Battery

Pokud budete mit hodinky na sobé béhem spanku, ziskate presnéjsi vysledky.

Dobry spanek zvysi vasi Uroven Body Battery.

Narocna aktivita, vysoky stres a nekvalitni spanek uroven Body Battery rychle snizuji.

Prijem jidla a stimulant(, jako je kofein, nema na hodnotu Body Battery zadny vliv.

56 Vzhled



Méreni vykonu

Udaje o méfeni vykonu jsou odhadované hodnoty, které vdm pomohou pochopit vas vykon pfi tréninku

nebo zavodu. Tyto Udaje vyzaduji absolvovani nékolika aktivit s mérenim srdecniho tepu na zapésti nebo
kompatibilnim snimacem srdecniho tepu. Méreni vykonu pfi cyklistice vyzaduje snimac srdecniho tepu a méric
vykonu.

Tyto odhady jsou poskytovany a podporovany spole¢nosti Firstbeat Analytics™. DalSi informace najdete na
webové strance garmin.com/performance-data/running.

POZNAMKA: Napoprvé se odhady mohou jevit jako nepfesné. Hodinky potfebuiji nékolik aktivit, aby ziskaly
informace o vasi vykonnosti.

V02 Max: Hodnota VO2 Max predstavuje maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery mizete spotrebovat
za minutu na kilogram télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max,
strana 58).

Predpokladané zavodni ¢asy: Hodinky pouzivaji odhad hodnoty VO2 Max (vyuziti kysliku) a historii vaseho
tréninku k urceni cilového zavodniho ¢asu na zakladé vasi momentalni formy (Zobrazeni predikci zavodnich
¢asd, strana 60).

Stav VST: Hodinky analyzuji hodnoty srde¢niho tepu na zapésti béhem spanku a urcéuji stav variability
srdecniho tepu (VST) na zékladé vasich osobnich dlouhodobych priimérd VST (Stav variability srdecniho
tepu, strana 60).

Zhodnoceni vykonu: Zhodnoceni vykonu je posouzeni vaseho aktualniho stavu po 6 az 20 minutach aktivity.
Tuto hodnotu je mozné pridat jako datové pole, abyste si ji mohli kdykoli v priibéhu aktivity zobrazit. Jedna se
o porovnani vasi aktualni kondice s primérnym stavem (Zhodnoceni vykonu, strana 61).

Funkeéni limitni hodnota vykonu (FTP): Pri uréovani FTP pouzivaji hodinky informace z profilu uZivatele
z vychoziho nastaveni. Pokud chcete hodnoty urcit presnéji, miZete provést test podle pokynd (Odhad FTP,
strana 62).

Laktatovy prah: Laktatovy prah vyzaduje hrudni snimac srdecniho tepu. Laktatovy prah predstavuje bod, kdy se
va$e svaly za¢nou rychle unavovat. Hodinky méri laktatovy prah na zakladé hodnoty srdec¢niho tepu a tempa
(Laktatovy prah, strana 63).

Stamina: Hodinky pouZivaji odhad hodnoty VO2 Max a Udaje srde¢niho tepu k poskytnuti odhad( staminy
(vytrvalosti) v redlném case. Tuto hodnotu je mozné pridat jako datovou obrazovku, abyste mohli sledovat
svou potencialni a aktudlni staminu v pribéhu aktivity (Zobrazeni vydrZe v realném case, strana 64).

Krivka vykonu (cyklistika): Kfivka vykonu zobrazuje pribézny vydej energie v ¢ase. MUzete si zobrazit kfivku
vykonu za predchozi mésic, za tfi mésice nebo za dvanact mésicl (Zobrazeni krivky vykonu, strana 64).
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Informace o odhadech hodnoty VO2 Max

Hodnota V02 Max predstavuje maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery miiZzete spotfebovat za minutu
na kilogram télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednoduse rfeceno, hodnota VO2 Max je ukazatelem
sportovni zdatnosti a se zlepsSujici se kondici by se méla zvySovat. Aby mohlo zafizeni fénix zobrazovat odhady
hodnoty VO2 Max, musi mit k dispozici hodnoty srdecniho tepu mérené na zapésti nebo pomoci hrudniho
snimace. Zarizeni ma samostatné odhady VO2 Max pro béh a jizdu na kole. Pro ziskani pfesného odhadu
hodnoty VO2 Max je tfeba nékolik minut se stfedni intenzitou béhat venku se zapnutou funkci GPS nebo jezdit
na kole s kompatibilnim méricem vykonu.

Na zafizeni se odhad hodnoty VO2 Max zobrazi jako Cislo, popis a ukazatel na barevném méridle. V Gctu Garmin

k vasemu véku a pohlavi.

Excelfent
26 Feb

. Fialova L
. Modra Velmi dobré
[:] Zelena Dobre

B Oranzova Uspokojivé

. Cervena Spatna

Data VO2 Max poskytuje spolecnost Firstbeat Analytics. Analyza parametru VO2 Max je poskytovana se
svolenim institutu The Cooper Institute®. DalSi informace naleznete v pfiloze (Standardni poméry hodnoty VO2
maximalni, strana 145) a na strankadch www.Cooperinstitute.org.

58 Vzhled


http://www.CooperInstitute.org

Jak ziskat odhad hodnoty VO2 Max pfii béhu

Tato funkce vyzaduje méreni srde¢niho tepu na zapésti nebo kompatibilni hrudni snima¢ srdec¢niho tepu.
Pouzivate-li hrudni snimac¢ srde¢niho tepu, musite si jej nasadit a s hodinkami jej sparovat (Pdrovani
bezdratovych snimacu, strana 86).

Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 103) a nastavte svij maximalni srdecni tep (Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 104). Napoprvé
se odhady mohou jevit jako nepresné. Hodinky potiebuji nékolik béh, aby ziskaly informace o vasi bézecké
vykonnosti. Zaznam hodnoty VO2 Max mUzZete u aktivity trailového béhu a ultra béhu vypnout, pokud nechcete,
aby tyto typy béhu ovliviiovaly odhad hodnoty VO2 Max (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 34).

1 Rozbéhnéte se.

2 Beéhejte venku alespon 10 minut.

3 Po béhu vyberte moznost Ulozit.

4 Nameérené hodnoty vykonu mUzete prochéazet stisknutim tlacitka UP nebo DOWN.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pfi cyklistice

Tato funkce vyZaduje méfi¢ vykonu a méfeni srdeéniho tepu na zdpésti nebo kompatibilni hrudni snimac
srdec¢niho tepu. Snimac vykonu je tfeba spéarovat s hodinkami (Parovani bezdratovych snimacd, strana 86).
Pouzivate-li hrudni snimac srdecniho tepu, musite si jej nasadit a sparovat jej s hodinkami.

Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 103) a nastavte svij maximalni srdecni tep (Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 104). Napoprvé
se odhady mohou jevit jako nepresné. Hodinky potrebuji nékolik jizd, aby ziskalo informace o vasi cyklistické
vykonnosti.

1 Zacnéte cyklistickou aktivitu.

2 Jedte alespon 20 minut se stejnomérnou, vysokou intenzitou.

3 Pojizdé vyberte moznost Ulozit.

4 Nameérené hodnoty vykonu mUzZete prochazet stisknutim tlacitka UP nebo DOWN.
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Zobrazeni predikci zavodnich ¢ast

Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 103) a nastavte sv(ij maximalni srde¢ni tep (Nastaveni zén srdec¢niho tepu, strana 104).

Hodinky vyuzivaji odhad hodnoty VO2 Max a vasi tréninkovou historii, aby vam poskytly cilovy zavodni ¢as
(Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 58). Hodinky analyzuji nékolik tydn( vasich tréninkovych dat,
a zpresnuji tak odhady zavodniho Casu.

1 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN na hodinkach zobrazite stru¢ny doplnék vykonu.
2 Stisknutim tlacitka START si zobrazite vice podrobnosti o stru¢ném doplfku.
3 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN zobrazite pfedpokladany zavodni cas.

Marathon

Prediction
L)

3:19:13

3:23

V/\’\V\A 3:20

LAST 4 WEEKS

4 Stisknutim tlacitka START zobrazite predikce pro jiné vzdalenosti.

POZNAMKA: Napoprvé se predikce mohou jevit jako nepfesné. Hodinky potiebuiji nékolik b&ha, aby ziskaly
informace o vasi béZzecké vykonnosti.

Stav variability srde¢niho tepu

Hodinky analyzuji hodnoty srde¢niho tepu na zdpésti béhem spanku a uréuji variabilitu srde¢niho tepu (VST).
Trénink, fyzicka aktivita, spanek, vyziva a zdravé navyky — to vSe ovliviuje variabilitu srdecniho tepu. Hodnoty
VST se mohou znaéné lisit v zavislosti na pohlavi, véku a tGrovni kondice. Vyvazeny stav VST mUze znacit
pozitivni zndmky zdravi, jako je dobry pomér mezi tréninkem a regeneraci, lepsi kardiovaskularni kondice

a odolnost vici stresu. Nevyvazeny nebo Spatny stav mlze byt znamkou Unavy, zvySené potieby regenerace
nebo vétsiho stresu. Nejlepsich vysledkl dosahnete, kdyz budete mit hodinky na sobé béhem spanku. Hodinky
vyzaduiji tfi tydny konzistentnich Udajl o spanku, aby mohly zobrazit stav variability srdeéniho tepu.

7D AVG HRV

80..

Balanced

e s [ | B
® Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms

60 Vzhled



. el Vyvazena  Vas sedmidenni primér VST je v rozmezi zakladni hodnoty.

. Oransova Nevyvazena Vas sedmidenni primér VST je vys$si nebo nizsi nez zékladni hodnota.

. S Nizka Vas sedmidenni primér VST je vyrazné nizsi nez zakladni hodnota.

Spatna Vase primérné hodnoty VST jsou vyrazné pod normou pro vas vék.

Bez barv . . . Se .
y Zadny stav  Zadny stav znamena nedostatek dat k odvozeni primeéru za sedm dni.

Hodinky mlzete synchronizovat se svym G¢tem Garmin Connect a zobrazit si aktudlni stav variability srdecniho
tepu, trendy a vzdélavaci zpétnou vazbu.

Variabilita srde€niho tepu a troven stresu

Uroven stresu je vysledkem tiiminutového testu, ktery se provadi v klidovém stoji, kdy zafizeni fénix analyzuje
odchylky srdecniho tepu a zjistuje tak uroven celkového stresu. Trénink, spanek, vyziva a celkovy Zivotni stres
ovlivAuji vykon béZce. Skéla Grovné stresu je 1 az 100, kdy 1 je stav velmi nizkého stresu a 100 stav velmi
vysokého stresu. Znalost vasi Urovné stresu vam pomdze rozhodnout, zda je vase télo pfipraveno na narocny
tréninkovy béh nebo na cviceni jégy.

Zobrazeni variability srdecniho tepu a urovné stresu

Tato funkce vyZaduje hrudni snimac srdecniho tepu Garmin. Abyste si mohli zobrazit variabilitu srde¢niho tepu
(VST) a droven stresu, musite si nasadit snimac srde¢niho tepu a spérovat ho se svym zafizenim (Pdrovani
bezdratovych snimacd, strana 86).

TIP: Spolecnost Garmin doporucuje méfit Uroven stresu priblizné ve stejnou dobu a za stejnych podminek kazdy
den.

1 V pripadé potieby mliZzete aplikaci pro méreni stresu pridat do seznamu aplikaci stisknutim tlacitka START
a vybérem moznosti Pridat > Zatéz VST.

2 Tlac¢itkem Ano pridate aplikaci na seznam oblibenych.
3 Na hodinkach stisknéte tlacitko START, vyberte moznost Zatéz VST a stisknéte tlacitko START.
4 Zustante stat v klidu po dobu 3 minut.

Zhodnoceni vykonu

Kdyz vykonavate aktivitu, napfiklad béh nebo jizdu na kole, funkce hodnoceni kondice analyzuje vase tempo,
srdecni tep a odchylky srdecniho tepu, aby v realném case vyhodnocovala vasi vykonnost v porovnani s vasi
pramérnou Urovni zdatnosti. Je to zhruba vase procentualni odchylka od zakladni hodnoty VO2 max. v redlném
Case.

Zhodnoceni vykonu se pohybuje na stupnici od =20 do +20. Po prvnich 6 az 20 minutach aktivity zafizeni
zobrazi vase kondi¢ni skére. Napfriklad skére +5 znamen3, Ze jste odpocati, svézi a mlizete podat dobry vykon.
Zhodnoceni vykonu mUzete pridat jako datové pole jedné z vasich tréninkovych obrazovek a sledovat vasi
kondici v pribéhu aktivity. Zhodnoceni vykonu maze byt také indikator Urovné Unavy, zejména ke konci dlouhého
tréninku.

POZNAMKA: Zafizeni potiebuije k ziskani odhadu hodnoty VO2 max. a zméFeni vasi béZecké kondice nékolik
jizd na kole nebo béhli se snimacem srdecniho tepu (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 58).
Zobrazeni hodnoceni vykonu
Tato funkce vyZaduje méreni srde¢niho tepu na zapésti nebo kompatibilni hrudni snimaé srdec¢niho tepu.
1 Pridejte polozku Zhodnoceni vykonu na datovou obrazovku (Prizpldsobeni datovych obrazovek, strana 33).
2 Nyni mizete vyrazit na projizdku nebo béh.

Po 6 az 20 minutach se zobrazi zhodnoceni vaseho vykonu.

3 Chcete-li zobrazit zhodnoceni vaseho vykonu v priibéhu béhu nebo jizdy na kole, prejdéte na datovou
obrazovku.
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Odhad FTP

Chcete-li ziskat odhad funkéni limitni hodnoty vykonu (FTP), musite s hodinkami sparovat hrudni snimac
srdec¢niho tepu a snimac vykonu (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 86) a nejprve ziskat odhad hodnoty
V02 Max (Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pri cyklistice, strana 59).

Hodinky pouzivaji k ur¢eni vasi funkéni limitni hodnoty vykonu (FTP) informace profilu uzivatele z vychoziho
nastaveni a odhad hodnoty VO2 Max. Hodinky automaticky zjisti vasi funk&ni limitni hodnotu FTP pfi jizdach se
stejnomeérnou, vysokou intenzitou s mérenim srdec¢niho tepu a vykonu.

1 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite stru¢ny doplnék vykonu.
2 Stisknutim tlacitka START si zobrazite vice podrobnosti o stru¢ném dopliku.
3 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite svou odhadovanou hodnotu FTP.

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

- Fialova Vynikajici

- Modra Velmi dobré

- Zelena Dobré

- Oranzova Uspokojivé

- Cervend Netrénovany clovék

POZNAMKA: Kdyz vas oznameni vykonu upozorni na novou funkéni limitni hodnotu vykonu (FTP), miizete
tla¢itkem Prijmout tuto hodnotu ulozit nebo tla¢itkem Odmitnout zvolit zachovani pivodni hodnoty.
Provedeni testu FTP

Chcete-li provést test k urceni funkéni limitni hodnoty vykonu (FTP), musite se zafizenim sparovat hrudni
snimac srdec¢niho tepu a snimac vykonu (Parovani bezdratovych snimacd, strana 86) a nejprve ziskat odhad
hodnoty VO2 max. (Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VOZ2 pri cyklistice, strana 59).

POZNAMKA: Test funkéni limitni hodnoty je néroéné cviceni a jeho provedeni zabere zhruba 30 minut. Zvolte si
praktickou a prevazné rovnou trat, kterd vdm umozni jet se stéle rostoucim Usilim, podobné jako pfi zavodé na
Cas.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte cyklistickou aktivitu.

Pridrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Trénink > Test FTP s pokyny.

Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Po zahdjeni jizdy zafizeni zobrazi délka jednotlivych krokd testu, cil a aktualni vykonnostni data. Po
dokonceni testu se zobrazi zprava.

6 Poté, co dokoncite test podle pokyn(, provedte zklidnéni, zastavte casovac a ulozte aktivitu.

Hodnota FTP se zobrazuje jako vykon ve wattech (watty na kilogram) a jako poloha na barevném méridle.
7 Vyberte moznost:

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

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

ga b~ WDN
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Laktatovy prah

Laktatovy prah oznacuje intenzitu cviceni, pfi které se zacne akumulovat laktat (kyselina mlécnad) v krevnim
recCisti. Pfi béhu se tato uroven intenzity odhaduje podle tempa, srdec¢niho tepu nebo vykonu. Pokud bézec
prekroCi tento prah, zacne se ¢im dal rychleji zvysovat jeho Unava. U zkuSenych bézc( se tento prah nachazi
pfiblizné na hodnoté 90 % jejich maximalni tepové frekvence pfi bézeckém tempu odpovidajicim zavodu

o délce mezi 10 kilometry a ptlmaratonem. Primérni bézci se k této hodnoté dostanou jiz pod hodnotou

90 % maximalni tepové frekvence. Znalost vaseho laktatového prahu vdm pomuze uréit, jak tvrdé potrebujete
trénovat nebo kdy mate béhem zavodu zabrat.

Pokud jiz znate svou tepovou frekvenci na laktatovém prahu, mdzete ji zadat do nastaveni ve vasem
uzivatelském profilu (Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 104).MUZzete si zapnout funkci Automaticka detekce,
ktera bude vas laktatovy prah béhem aktivity automaticky zaznamendvat.

Provedeni fizeného testu pro urcéeni laktatového prahu

Tato funkce vyzaduje hrudni snimac srde¢niho tepu Garmin. Pfed provedenim Fizeného testu si musite nasadit
snimac srdec¢niho tepu a spdrovat ho se svym zafizenim (Parovani bezdratovych snimacd, strana 86).

Zafizeni pouziva k odhadu vasi hodnoty laktatového prahu informace profilu uzivatele z vychoziho nastaveni
a odhad hodnoty VO2 max. Zafizeni automaticky zjisti vasi hodnotu laktatového prahu pfi bézich se
stejnomeérnou, vysokou intenzitou a s mérenim srdecniho tepu.

TIP: Zarizeni potrebuje ke ziskani pfesné hodnoty maximalniho srdec¢niho tepu a odhadované hodnoty
V02 max. nékolik béh(li s hrudnim snimacem srdecniho tepu. Pokud mate problémy ziskat odhad hodnoty
laktatového prahu, pokuste se manualné snizit hodnotu maximalniho srdec¢niho tepu.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu béhani venku.
Pro dokonceni testu je vyZzadovano GPS.
3 Pridrzte tlacitko MENU.
4 Vyberte moznost Trénink > Rizeny test laktatového prahu.
5 Spustte ¢asovac a postupujte podle pokyni na obrazovce.

Po zahdjeni béhu zafizeni zobrazi délka jednotlivych krok( testu, cil a aktualni data tepové frekvence. Po
dokonceni testu se zobrazi zprdva.

6 Poté, co provedete test podle pokyn(, zastavte ¢asovac a ulozte aktivitu.
Pokud se jedna o vas prvni odhad hodnoty laktatové prahu, vyzve vas zafizeni k aktualizaci zén srde¢niho

tepu podle srde¢niho tepu odpovidajici vasemu laktatovému prahu. Pfi kazdém dal$im odhadu hodnoty
laktatového prahu vas zafizeni vyzve k pfijeti nebo odmitnuti tohoto odhadu.
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Zobrazeni vydrze v realném case

Vase hodinky mohou poskytovat odhady vydrze v redlném case na zékladé udaj o vasem srde¢nim tepu
a odhadd hodnoty VO2 Max (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 58).

1 Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu béhu nebo jizdy na kole.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky > Pridat novou polozku > Stamina.

Stisknéte tlacitko UP nebo DOWN, chcete-li zménit polohu datové obrazovky (volitelné).
Stisknéte tlacitko START, chcete-li upravit primarni datové pole vydrze (volitelné).
Zacénéte s aktivitou (Spusténi aktivity, strana 5).

Na datovou obrazovku mizete prejit pomoci tlacitka UP nebo DOWN.

O 0 NGO G~ WDN

STAMINA

25.

POTENTIAL PACE |
92% 6:00
187

Primarni datové pole vydrze. Zobrazuje vasi aktualni vydrz v procentech, zbyvajici vzdalenost nebo
zbyvajici Cas.

(2 Potencialni vydrz.
Aktuglni vydr?.

. Cervena: Vydrz je vyGerpévéna.

®

B Oranzova: Vydrz je stabilni.
C] Zelena: Vydrz se obnovuje.

Zobrazeni krivky vykonu

Nez si budete moci zobrazit kfivku vykonu, musite v poslednich 90 dnech zaznamenat jizdu trvajici alespon
jednu hodinu pomoci méfic¢e vykonu (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 86).

Ve svém Gctu Garmin Connect si mlzete vytvaret tréninky. Krivka vykonu zobrazuje priibézny vydej energie
v Case. MUZete si zobrazit kfivku vykonu za predchozi mésic, za tfi mésice nebo za dvanact mésic(.

V menu aplikace Garmin Connect vyberte moznost Statistiky — osobni > Kfivka vykonu.
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Stav tréninku

Funkce poskytuje odhady, které vdm pomohou sledovat a pochopit vas vykon pfi tréninku. Tyto Gdaje vyzaduji,
abyste po dobu dvou tydn( absolvovali aktivity s méfenim srdecniho tepu na zapésti nebo kompatibilnim
snimacem srdecniho tepu. Méreni vykonu pri cyklistice vyzaduje snimac srde¢niho tepu a méfic vykonu. Ze
zacCatku se méreni mlize zdat nepresné, protoze hodinky teprve ziskavaji informace o vasem vykonu.

Tyto odhady jsou poskytovany a podporovany spole¢nosti Firstbeat Analytics. Dals$i informace najdete na
webové strance garmin.com/performance-data/running.

Aill
Training Status \

Productive

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

Stav tréninku: Stav tréninku ukazuje vliv tréninku na vasi kondici a vykon. Stav tréninku se posuzuje na zakladé
zmén hodnoty VO2 Max, kratkodobé zatéze a stavu VST v prabéhu delSiho ¢asového rozmezi.

V02 Max: Hodnota VO2 Max predstavuje maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery mizete spotiebovat
za minutu na kilogram télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max,
strana 58). Kdyz se aklimatizujete na velmi teplé prostredi nebo velkou nadmorskou vysku, hodinky zobrazuiji
hodnoty VO2 Max upravené podle tepla a nadmorské vysky (Aklimatizace vykonu na teplo a nadmorskou
vysku, strana 69).

VST: VST je stav variability srde¢niho tepu za poslednich sedm dni (Stav variability srdecniho tepu, strana 60).

Kratkodoba zatéz: Hodnota kratkodobé zatéze je vazeny soucet vasich poslednich skdre tréninkové zatéze
vcetné délky a intenzity cviceni. (Kratkodoba zatéz, strana 66).

Zameéfreni tréninkové zatéze: Hodinky analyzuji a rozlozi tréninkovou zatéz do riznych kategorii podle intenzity
a struktury kazdé zaznamendavané aktivity. Zaméreni tréninkové zatéze zahrnuje celkovou kumulovanou
z4atéZ na kategorii a zaméreni tréninku. Hodinky zobrazuji rozlozeni zatéze za posledni ¢tyfi tydny (Zaméreni
tréninkové zatéze, strana 67).

Doba regenerace: Doba regenerace ukazuje, kolik Casu zbyva do uplné télesné regenerace, kdy budete
pripraveni na dalsi intenzivni trénink (Doba regenerace, strana 68).
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Urovné stavu tréninku

Stav tréninku ukazuje vliv tréninku na uroven vasi kondice a na vykon. Stav tréninku se posuzuje na zakladé
zmén hodnoty VO2 Max, kratkodobé zatéze a stavu VST v pribéhu delsiho ¢asového rozmezi. Na zékladé
hodnoty stavu tréninku miZzete planovat dalsi tréninky a zlepSovat si aktualni fyzickou kondici.

Zadny stav: Aby hodinky mohly urgit va$ stav tréninku, potfebuji zaznamenat v pribéhu dvou tydnti nékolik
aktivit s vysledky VO2 Max z béhu nebo jizdy na kole.

Podtrénovani: Mate prestavku v tréninkovém rezimu nebo trénujete mnohem méné nez obvykle po dobu
jednoho tydne nebo déle. Podtrénovani znamena, ze si nejste schopni udrzet droven kondice. Pokud chcete
vidét zlepsSeni, zvyste tréninkovou zatéz.

Regenerace: Lehci tréninkova zatéz umoznuje regeneraci téla, ktera je nezbytna pfi delSich obdobich
intenzivniho tréninku. Az se budete citit pfipraveni, mlZete tréninkovou zatéz zase zvysit.

Udrzovani: Aktualni tréninkova zatéz je dostate¢na pro udrzeni aktualni fyzické kondice. Pokud chcete vidét
zlepSeni, pridejte si dalsi cvicebni aktivity nebo zvyste objem tréninku.

Produktivni: Vase aktualni tréninkova zatéz posouva vasi fyzickou kondici a vykon spravnym smérem. Abyste si
fyzickou kondici udrzeli, méli byste vkladat do tréninku i obdobi regenerace.

Stoupajici: Jste v idedlni kondici pro zavod. Snizeni tréninkové zatéze, které jste v nedavné dobé provedli,
umoznuje vasemu télu regenerovat a dobre se vyrovnat s pfedchozim tréninkem. Dobre si vSe naplanujte,
protoze aktualni stoupajici stav Ize udrzet pouze kratkou dobu.

Nadmérna: Vase tréninkova zatéz je pfilis vysoka, coz je kontraproduktivni. Vase télo si potfebuje odpocinout.
Zaradte si do rozvrhu leh¢i trénink a umoznéte télu regeneraci.

Neproduktivni: Vase tréninkova zatéz je na dobré drovni, fyzicka kondice vam vsak klesa. Zkuste se zaméfit na
odpocinek, vyzivu a zvladani stresu.

Pretizeni: Dochazi k nerovnovaze mezi regeneraci a tréninkovou zatézi. Je to normalni vysledek po narocném
tréninku nebo velké udalosti. Vase télo mliZze mit potize s odpocinkem. Méli byste se proto zaméfit na vase
celkové zdravi.

Tipy, jak ziskat stav tréninku

Funkce stavu tréninku se odviji od aktualniho hodnoceni vasi urovné kondice vcetné alespon jednoho méreni
hodnot VO2 Max za tyden (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 58). Pri béhu v krytych prostorach se
hodnota VO2 Max neméfi, aby nedoslo ke zkresleni presnosti tendence vasi trovné kondice. Zaéznam hodnoty
V02 Max mUzete u aktivity trailového béhu a ultra béhu vypnout, pokud nechcete, aby tyto typy béhu ovliviiovaly
odhad hodnoty VO2 Max (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 34).

Pro maximalni vyuziti funkce stavu tréninku miZete vyzkouset nasleduijici tipy.

+ Minimalné jednou tydné absolvujte béh nebo jizdu venku se snimacem vykonu, a to tak, aby vase tepova
frekvence alespon 10 minut pfesahovala 70 % maximalni hodnoty srde¢niho tepu.

Stav tréninku by mél byt k dispozici poté, co pouzivate hodinky po dobu jednoho az dvou tydnd.

+ Zaznamenavejte na svém primarnim tréninkovém zafizeni vSechny své sportovni aktivity. Hodinky tak zjisti
informace o vasem vykonu (Synchronizace aktivit a namérenych hodnot vykonu, strana 40).

+ Hodinky miZete nosit trvale i béhem spanku, abyste si mohli pribézné generovat aktualni stav VST. Aktualni
stav VST vam mUzZe pomoci udrZet aktudlni stav tréninku, kdyz nemate tolik aktivit s méfenim hodnoty
V02 Max.

Kratkodoba zatéz

Krétkodoba zatéz je vazeny soucet hodnot nadmeérné spotreby kysliku po fyzickém vykonu (EPOC) za
poslednich nékolik dni. Graf ukazuje, zda je vase aktudlni zatéz nizka, optimalni, vysokd nebo velmi vysoka.
Optimalni rozmezi vychazi z vasi individualni fyzické kondice a tréninkové historie. Pokud priimérna délka a
intenzita vasich trénink( roste nebo klesd, rozmezi je pribézné upravovano.
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Zaméreni tréninkové zatéze

Aby vykon i fyzicka kondice rostly, je trénink tfeba rozvrhnout mezi tfi kategorie: nizko aerobni, vysoce aerobni
a anaerobni. Zaméreni tréninkové zatéze ukazuje, nakolik vas aktualni trénink spada do kazdé z kategorii,

a poskytuje tréninkové cile. Funkce zaméreni tréninkové zatéze vyzaduje absolvovat alespon 7 dni tréninku, aby
mohla urcit, zda je tréninkova zatéz nizka, optimalni Ci vysoka. Po 4 tydnech zaznamu do tréninkové historie

Pod cili: Vase tréninkova zatéz je ve vSech kategoriich intenzity nizSi nez optimalni. Pokuste se zvysit délku Ci
Cetnost tréninkd.

Malo nizko aerobni zatéze: Zkuste pridat vice aktivit z kategorie nizko aerobni zatéze kvdli regeneraci
a vyvazeni aktivit s vy$Si intenzitou.

Malo vysoce aerobni zatéze: Zkuste pridat vice vysoce aerobnich aktivit, abyste si Casem zlepsili laktatovy prah
a hodnotu VO2 Max.

Malo anaerobni zatéze: Zkuste pridat jesté nékolik intenzivnich anaerobnich aktivit, abyste byli Casem rychlejsi
a zlepsili svoji anaerobni kapacitu.

Vyvazena: Vase tréninkova zatéz je vyvazena a s pokracujicim tréninkem poskytuje vasi fyzické kondici
vSestranné vyhody.

Nizko aerobni zaméreni: Vase tréninkova zatéz sestava prevazné z nizko aerobnich aktivit. Poskytuje vam
solidni zaklad a pripravuje vas na dalsi, intenzivnéjsi tréninky.

Vysoce aerobni zaméreni: Vase tréninkova zatéz sestdva prevazné z vysoce aerobnich aktivit. Tyto aktivity
pomahaji zlepsSovat laktatovy prah, hodnotu VO2 Max a vytrvalost.

Anaerobni zaméreni: Vase tréninkova zatéz sestava prevazneé z intenzivnich aktivit. To vede k rapidnimu
zlepSovani fyzické kondice, av§ak bylo by vhodné tyto aktivity vyvazit nizko aerobnimi.

Nad cili: Vase tréninkova zatéz je vysSsi nez optimalni, a proto byste méli zvazit omezeni délky a Cetnosti
tréninka.

Pomér zatéze

Pomér zatéze predstavuje pomeér vasi kratkodobé a dlouhodobé tréninkové zatéze. Tato metrika je uzitecna pro

sledovani zmen tréninkové zatéze.

e

Z4&dny stav Z&dné Pomér z&téze zacne byt k dispozici po dvou tydnech tréninku.
Nizka NizS§inez 0,8 VaSe kratkodoba tréninkova zatéz je nizsi nez dlouhodoba.

- 08a314 Vase kratkodoba a dlouhodoba tréninkova zatéz je vyvazena. Optimalni
Optimalni ' ' rozmezi vychazi z vasi individudlni fyzické kondice a tréninkové historie.

Vysoka 1,5az1,9 Vase kratkodoba tréninkova zatéz je vyssi nez dlouhodoba.

Velmi vysoka 2,0 nebo vyssi Vase kratkodoba tréninkova zatéz je vyrazné vyssi nez dlouhodoba.
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Informace o funkci Training Effect

Funkce Training Effect méfi dopad aktivity na vasi aerobni a anaerobni kondici. Funkce Training Effect
shromazduje data béhem aktivity. Jak aktivita postupuje, hodnota Training Effect se zvysuje. Celkovy vysledek
funkce Training Effect je ur¢en informacemi z vaseho profilu a tréninkovou historii, srde¢nim tepem, délkou

a intenzitou vasi aktivity. Funkce Training Effect nabizi sedm r{iznych $titkd, které popisuji hlavni pfinos vasi
aktivity. Kazdy Stitek je barevné oznacen a indikuje zaméreni vasi tréninkové zatéze (Zaméreni tréninkové zatéze,
strana 67). Ke kazdé poskytnuté zpétné vazbé, napriklad ,Zasadné ovliviiuje hodnotu VO2 Max", existuje ve
sluzbé Garmin Connect v podrobnostech aktivity odpovidajici popis.

Funkce Aerobni Training Effect vyuziva srdecni tep k méreni celkové intenzity cviceni vzhledem k vasi aerobni
kondici a ukazuje, zda si diky cviceni aktualni fyzickou kondici udrzujete nebo si ji vylepSujete. Hodnoty
nadmérné spotreby kysliku po fyzickém vykonu (EPOC) ziskané béhem cviceni jsou namapovany na rizné
hodnoty, které jsou dllezité pro vasi Uroven kondice a tréninkové zvyklosti. Rovhomérné cviceni se stfednim
usilim nebo cviceni s del$imi intervaly (nad 180 sekund) ma pozitivni vliv na aerobni metabolismus a zlepsuje
hodnotu Aerobni Training Effect.

Funkce Anaerobni Training Effect vyuzivda srdeéni tep a rychlost (nebo vykon) k urceni vlivu cviceni na
schopnost podavat velmi intenzivni vykony. Ziskana hodnota je zalozena na anaerobni ¢asti hodnoty EPOC

a na typu aktivity. Opakované intervaly s vysoce intenzivni zatézi (10 az 120 sekund) buduji anaerobni kapacitu
a zlepsuji hodnotu Anaerobni Training Effect.

Funkce Aerobni Training Effect a Anaerobni Training Effect mlzete pfidat jako datova pole jedné z vasich
tréninkovych obrazovek a sledovat své hodnoty v priibéhu aktivity.

0,0az0,9 Z4&dny pfinos Z&dny pfinos

1,0az1,9 Maly pfinos Maly pfinos

20az29 Udrzuje aerobni kondici. Udrzuje anaerobni kondici.

3,0az 3,9 Ovliviiuje aerobni kondici. Ovliviiuje anaerobni kondici.

4,0az4,9 Vyrazné ovliviiuje aerobni kondici. Vyrazné ovliviuje anaerobni kondici.
Nadmérna zatéz, potencialné rizikova, pokud Nadmeérna zatéz, potencidlné rizikova, pokud

5,0 neni kompenzovana dostatecné dlouhym neni kompenzovana dostatecné dlouhym
odpocinkem. odpocinkem.

Technologie Training Effect je poskytovana a podporovana spolecnosti Firstbeat Analytics. Dalsi informace
naleznete na webové strance firstbeat.com.

Doba regenerace

Zarizeni Garmin mQzete pouzivat v kombinaci se snimacem srde¢niho tepu (na zapésti nebo hrud) a zobrazit si,
kolik Casu vam zbyva do uplné regenerace, po které budete pripraveni na dalSi naroc¢ny trénink.

POZNAMKA: Doporuceni doby regenerace vyuziva odhad hodnoty VO2 Max a zpo&étku se mize zdat nepfesné.
Zarizeni potrebuje nékolik aktivit, aby ziskalo informace o vasi vykonnosti.

Doba regenerace se zobrazi okamzité po dokon&eni aktivity. Cas se odpogitava do chvile, kdy bude optimalni
zahdjit dalsi tvrdy trénink. Zafizeni priibézné aktualizuje vasi dobu regenerace na zakladé zmén ve spanku,
stresu, relaxaci a fyzické aktivity.
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Obnoveni srdeéniho tepu

Pokud pfi tréninku pouzivate kompatibilni snimac srdec¢niho tepu na zapésti ¢i na hrud, mlzete si po kazdé
aktivité zjistit hodnotu obnoveni srde¢niho tepu. Tato hodnota urcuje rozdil mezi srde¢nim tepem pfi tréninku
a srdecnim tepem dvé minuty po jeho ukonceni. Modelova situace: Po bézeckém tréninku vypnete ¢asovac.
Vase tepova frekvence je v tu chvili 140 tepi/min. Po dvou minutach odpocinku je vase tepova frekvence

90 tepl/min. Hodnota obnoveni srdeéniho tepu je tedy 50 tepi/min. (140 minus 90). Nékteré studie dévaji
hodnotu obnoveni srdecniho tepu do souvislosti se zdravim vaseho srdce. Vyssi Cisla obvykle znaci zdravejsi
srdce.

TIP: Nejlepsich vysledki dosdhnete, pokud se béhem uvedenych dvou minut nebudete viibec pohybovat, aby
zafizeni mohlo vasi hodnotu obnoveni srde¢niho tepu vypocitat.
Aklimatizace vykonu na teplo a nadmorskou vysku

Environmentalni faktory, jako je vysoka teplota a nadmorska vyska, ovliviuji vas trénink a vykon. Napfiklad
trénink ve vysoké nadmorské vySce miize mit pozitivni vliv na vasi kondici, ale mze dojit k docasnému poklesu
hodnoty VO2 Max. Vase fénix hodinky poskytuji upozornéni na aklimatizaci a korekce odhadu hodnoty VO2 Max
a stavu tréninku, pokud teplota presahne 22 °C (72 °F) a pokud je nadmorska vyska vétsi nez 800 m (2625 ft).
Sledovat svoji aklimatizaci na teplotu a nadmorskou vysku muzete ve struéném doplrku tréninkového stavu.
POZNAMKA: Funkce teplotni aklimatizace je k dispozici pouze pro aktivity GPS a vyzaduje meteorologické
Udaje z vaseho telefonu.

Pozastaveni a obnoveni stavu tréninku

Pokud jste utrpéli zranéni nebo jste nemocni, miZete stav svého tréninku pozastavit. M(zete nadale
zaznamenavat fitness aktivity, ale vas stav tréninku, zaméreni tréninkové zatéze, hldSeni o regeneraci
a tréninkova doporuceni budou docasné pozastaveny.

Jakmile jste pfipraveni znovu zacit trénovat, miZete obnovit sledovani stavu tréninku. Nejlepsich vysledkd
dosahnete pfi alespon jednom méfeni hodnoty VO2 Max tydné (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max,
strana 58).

1 Kdyz chcete pozastavit stav tréninku, vyberte jednu z téchto moznosti:

+ Ve stru¢ném doplnku Stav tréninku podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Mozn. > Pozastavit stav
tréninku.

+ V nastaveni Garmin Connect vyberte moznost Statistiky — osobni > Stav tréninku > ¢ > Pozastavit stav
tréninku.

2 Synchronizujte hodinky s u¢tem Garmin Connect.
3 Kdyz chcete stav tréninku obnovit, vyberte jednu z téchto moznosti:

+ Ve stru¢ném doplnku Stav tréninku podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Mozn. > Obnovit stav
tréninku.

+ V nastaveni sluzby Garmin Connect vyberte moznost Statistiky — osobni > Stav tréninku > ¢ > Obnovit
stav tréninku.

4 Synchronizujte hodinky s u¢tem Garmin Connect.
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Pripravenost k tréninku

Vase pfipravenost k tréninku predstavuije skore a kratkou zpravu, kterd vdam pomfze urcit, jak jste pripraveni na
trénink kazdy den. Skore se priibézné vypocitava a aktualizuje v priibéhu dne na zakladé téchto faktord:
+ Skore spanku (posledni noc)

+ Doba regenerace

+ Stav VST

+ Kratkodoba zatéz

 Historie spanku (posledni 3 noci)
- Historie stresu (posledni 3 dny)

.. 39582100 Zﬁvjf’etgnéozné

- Modra /5az94 \ngi?:\z/éeni na vyzvy

. Zelena w7 \S;t:)ic;g:’jku

- Oranzova 25az49 EZ;ZZI Cas zpomalit

. Cervend I g2 szztfgie svému télu regeneraci

Chcete-li se podivat na vyvoj své pfipravenosti k tréninku v priibéhu ¢asu, prejdéte do svého Gc¢tu Garmin
Connect.

Skore vytrvalosti

Skore vytrvalosti vdm pomize porozumét své celkové vytrvalosti na zdkladé vsech zaznamenanych aktivit

s Udaji o srdecnim tepu. MlZete si zobrazit doporuceni pro zlepseni skére vytrvalosti a také sportovni discipliny,
které se nejvétsi mérou podileji na vasem skére v pribéhu ¢asu.

Barevna zéna Popis
o Elita

. Fialova Vynikajici
. Modra Expert

. Zelena Dobre trénovany
[:] Zluta Trénovany
. Oranzova Stredné pokrocily
- Cervena Rekreagni
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Skore béhu do kopce

Skore béhu do kopce vam pom(ize porozumét své aktudlni kapacité pro béh do kopce na zakladé vasi
tréninkové historie a odhadované hodnoty VO2 Max. Hodinky béhem aktivity béhu venku detekuji Useky do
kopce se sklonem 2 % a vétSim. MzZete si zobrazit svou vytrvalost do kopce, silu do kopce a zmény skére béhu
do kopce v pribéhu ¢asu.

. R(Zova 952z 100 Elita

. Fialova 85az94 Expert
. Modra 70 az 84 Zkuseny
. Zelend 50 az 69 Trénovany
. Oranzové 25az49 Narocny
. Cervena 1az24 Rekreacni

Zobrazeni cyklistické urovné

Abyste si mohli zobrazit svou cyklistickou uroven, musite mit 7denni tréninkovou historii, idaje VO2 Max
zaznamenané ve svém uzivatelském profilu (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 58) a Udaje kfivky
vykonu ze sparovaného méfice vykonu (Zobrazeni krivky vykonu, strana 64).

Cyklisticka uroven je méfitko vykonu ve tfech kategoriich: aerobni vytrvalost, aerobni kapacita a anaerobni
kapacita. Cyklisticka uroven zahrnuje vas aktuadlni typ jezdce, napriklad vrchar. Informace, které zadate do svého
uzivatelského profilu, napriklad télesna hmotnost, rovnéz pomahaji urcit vas typ jezdce (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 103).

1 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite stru¢ny doplnék cyklistické drovné.

POZNAMKA: Stru¢ny doplnék mozné budete muset pfidat do seznamu struénych doplfikl (Uprava seznamu
stru¢nych doplnkd, strana 56).

2 Stisknutim tlacitka START zobrazite svij aktudlni typ jezdce.

3 Stisknutim tlacitka START zobrazite podrobnou analyzu své cyklistické urovné (volitelné).

Pridani akcii

Nez si budete moci prizplsobit seznam akcii, je nutné do seznamu struénych doplnk( pfidat stru¢ny doplnék
Akcie (Uprava seznamu strucnych doplrikd, strana 56).

1 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN na hodinkach zobrazte struc¢ny doplnék Akcie.

2 Stisknéte tlacitko START.

3 Vyberte moznost Pridat akcie.

4 Zadejte nazev spolecnosti nebo symbol akcii pro akcie, které chcete pfidat, a vyberte moznost V.
Hodinky zobrazi vysledky vyhledavani.

Vyberte akcie, které chcete pfidat.

Vybérem akcii zobrazite dalsi informace.

TIP: Chcete-li zobrazit akcie v seznamu struc¢nych doplnka, stisknéte tlacitko START a vyberte moznost
Nastavit jako oblibenou polozku.

S O
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Pouziti Poradce pro jet lag

Pred pouzitim stru¢ného doplnku Poradce Jet lag musite cestu naplanovat v aplikaci Garmin Connect
(Planovani cesty v aplikaci Garmin Connect, strana 72).

Pokud chcete zobrazit srovnani vasich vnitfnich hodin s mistnim ¢asem a ziskat doporuceni, jak snizit U¢inky jet
lagu, mizete pfi cestovani pouzivat stru¢ny doplnék Poradce Jet lag.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko UP nebo DOWN a zobrazi se strucny doplnék Poradce Jet lag.

2 Stisknutim tlacitka START zobrazite srovnani vasich vnitfnich hodin s mistnim ¢asem a celkovou Uroven jet
lagu.

3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Pokud chcete zobrazit informacni zpravu o aktudlni drovni jet lagu, stisknéte tlacitko START.
+ Pokud chcete zobrazit casovou osu s doporucenymi kroky, které pomohou snizit pfiznaky jet laguy,
stisknéte tlacitko DOWN.
Planovani cesty v aplikaci Garmin Connect
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte polozku E neboeee.
2 Vyberte moznost Trénink a planovani > Poradce pro jet lag > Pridat podrobnosti o cesté.
3 Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Ovladaci prvky

Menu ovladacich prvkd vam umoznuje rychly pfistup k funkcjm a moznostem hodinek. V menu ovladacich prvkd
muUZete tyto volby pfidavat a odebirat a ménit jejich poradi (Uprava menu ovlddacich prvkd, strana 74).

Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko LIGHT.

O
=)

£2)

Battery
Saver Mode \?.

& O

© g
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Najit muj telefon
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Uzamknout zarizeni
Ovladani hudby

Telefon

Zvolte pro otevreni aplikace vyskoméru, barometru a kompasu.

Zapnutim a vypnutim rezimu V letadle mGzete vypnout veskerou bezdratovou
komunikaci.

Zvolte, chcete-li pridat nebo upravit alarm (Nastaveni budiku, strana 2).

Zvolte pro otevieni obrazovky vyskoméru.

Zvolte pro zobrazeni aktualniho denniho ¢asu v dalSich ¢asovych zénach
(Pridanf alternativnich ¢asovych zén, strana 4).

Zvolte pro odeslani Zadosti o pomoc (Zddost o pomoc prostfednictvim funkce
Assistance, strana 107).

Zvolte pro otevreni obrazovky barometru.

Zvolte pro aktivaci nebo deaktivaci funkce Uspory baterie (Nastaveni funkce
uspory baterie, strana 117).

Zvolte pro nastaveni jasu displeje (Zména nastaveni obrazovky, strana 119).

Zvolte pro zapnuti vysilani srde¢niho tepu do spéarovaného zafizeni (Prenos dat
srdec¢niho tepu, strana 79).

Zvolte pro zobrazeni nadchazejicich udalosti z telefonu nebo kalendare.

Zvolte pro otevreni aplikace Hodiny k nastaveni alarmu, Casovace, stopek, nebo
zobrazeni alternativnich ¢asovych zén (Hodiny, strana 2).

Zvolte pro otevreni obrazovky kompasu.

Zvolte pro zapnuti nebo vypnuti rezimu Nerusit, ve kterém je ztmavena
obrazovka a jsou vypnuté vystrahy a upozornéni. Tento rezim muzete napfiklad
pouzivat pfi sledovani filma.

Zvolte pro prehrani zvukového upozornéni na sparovaném telefonu, pokud
je v dosahu Bluetooth. Na obrazovce hodinek fenix se zobrazi sila signalu
Bluetooth, ktera se zvysuje pfi priblizovani k telefonu.

Zvolte pro zapnuti obrazovky k pouziti hodinek jako svitilny. Na hodinkach Rady
fénix 7X Standard Edition a Rada fénix 7 Pro Edition se rozsviti LED svitilna.

Zvolte pro zobrazeni historie aktivit, zaznam( a celkovych souhrnd.

Zvolte pro uzamknuti tlacitek a dotykového displeje k zabranéni nechténym
stisknutim a posunutim prstem.

Zvolte pro ovladani prehravani hudby na hodinkach nebo telefonu.

Zvolte pro zapnuti nebo vypnuti technologie Bluetooth a pfipojeni ke sparova-
nému telefonu.
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Pulzni oxymetr
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Wi-Fi

Zvolte pro vypnuti hodinek.

Zvolte pro otevreni aplikace Pulzni oxymetr (Pulzni oxymetr, strana 80).

Zvolte pro nastaveni referencéniho bodu pro navigaci (Nastaveni referenc¢niho
bodu, strana 110).

Zvolte pro ulozeni aktualni polohy, abyste se k ni pozdéji mohli vratit.

Zvolte pro otevieni menu nastaveni.

Zvolte, chcete-li zapnout nebo vypnout ReZim spanku (Uprava reZimu spanku,
strana 120).

Zvolte pro spusténi stopek (PouZiti stopek, strana 4).
Zvolte pro zapnuti LED zableskového svétla svitilny. MGzete si vytvorit

vlastni rezim zdbleskového svétla (Nastaveni vlastniho zableskového svétla,
strana 75).

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici u véech modeld produkt(.

Zvolte pro zobrazeni ¢asl vychodu slunce, zapadu slunce a stmivani.

Zvolte pro synchronizaci hodinek se sparovanym telefonem.

Zvolte pro synchronizaci hodinek s ¢asem vaseho telefonu nebo pomoci
satelitd.

Zvolte pro spusténi odpocitavace casu (Spusténi odpocitdvace ¢asu, strana 3).

Zvolte pro zapnuti nebo vypnuti ovladacich prvkl dotykového displeje.

Zvolte pro otevieni vasi penézenky Garmin Pay” a zaplaceni nakup( pomoci
hodinek (Garmin Pay, strana 75).

Zvolte pro zobrazeni aktualni predpovédi pocasi a aktualnich podminek.

Zvolte pro zapnuti nebo vypnuti komunikace Wi-Fi".

Uprava menu ovladacich prvki
V menu ovladacich prvkl miZzete pridavat, odebirat a ménit poradi zkratek (Ovlddaci prvky, strana 72).
1 Podrzte tlacitko MENU.

WD

Vyberte moznost Vzhled > Ovladaci prvky.
Vyberte zkratku, kterou chcete upravit.
Vyberte moznost:

+ Vybérem moznosti Zména poradi zménite pozici zkratky v menu ovladacich prvkd.
+ Vybérem moznosti Odebrat zkratku z menu odeberete.
5 Pokud chcete do menu pfidat novou zkratku, vyberte moznost Pfidat novou polozku.
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Pouzivani LED svitilny

Zarizeni mUze byt vybaveno svitilnou, kterou Ize naprogramovat na blikani v urcitych intervalech. Pokud trpite
epilepsii nebo jste citlivi na zafiva Ci blikajici svétla, poradte se svym Iékarem.

POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze u modeld Rady fénix 7X Standard Edition a Rada fénix 7 Pro
Edition.

Pouziti svitilny miZze snizit Zivotnost baterii. Chcete-li vydrz baterie prodlouzit, mlzete snizit jas.
1 Pridrzte tlaCitko LIGHT.
2 Vyberte moznost X
3 Stisknutim tlacitka START svitilnu v pripadé potreby aktivujte.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Jas nebo barvu svétla upravite pomoci tlacitek UP a DOWN.
TIP: Rychlym dvojitym stisknutim tlacitka LIGHT pak mUzete svitilnu s timto nastavenim kdykoli zapnout.

+ Pokud chcete nastavit vzorec blikani, pfidrzte tlacitko MENU, vyberte moznost PreruSované, zvolte
pozadovany rezim a stisknéte tlaCitko START.

+ Pokud chcete zobrazit informace o nouzovych kontaktech a nastavit svitilnu, aby blikala v nouzovém
vzorci, pridrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Nouzovy vzorec a stisknéte tlacitko START.

/\ UPOZORNENI

Naprogramovani svitilny na blikani podle nouzového vzorce neumozni kontaktovat vasim jménem nouzové
kontakty ani sluzby prvni pomoci. Informace o nouzovych kontaktech se zobrazi pouze v pfipadg, Ze byly
nakonfigurovany v aplikaci Garmin Connect.

Nastaveni vlastniho zableskového svétla

Pridrzte tlaCitko LIGHT.

Vyberte moznost 3% > VLASTNI.

Stisknutim tlacitka START zapnete zableskové svétlo (volitelné).

Vyberte moznost K

K nastaveni zableskového svétla mlzete prejit pomoci tlacitka UP nebo DOWN.
Stisknutim tlacitka START mUzete prochdzet jednotlivé moznosti nastaveni.
Stisknutim tlacitka BACK volbu ulozite.

No a bHh WN =

Pouziti svitilny

Zarizeni mUGze byt vybaveno svitilnou, kterou Ize naprogramovat na blikani v urcitych intervalech. Pokud trpite
epilepsii nebo jste citlivi na zafiva Ci blikajici svétla, porad'te se svym Iékarfem.

POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze u modeld fénix 7S Standard Edition a fénix 7 Standard Edition.
Pouziti svitilny miZe snizit Zivotnost baterii. Chcete-li vydrz baterie prodlouzit, mizete snizit jas.
1 Podrzte tlacitko LIGHT.
2 Vyberte moznost X
3 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zmeénite rezim svitilny,
TIP: Rychlym dvojitym stisknutim tlacitka LIGHT pak miZzete svitilnu s timto nastavenim kdykoli zapnout.

Garmin Pay

Funkce Garmin Pay umoznuje pouzivat hodinky k nakuplm v zafizenich, kterd tuto funkci podporuiji,
prostrednictvim platebnich karet spolupracujicich finan¢nich instituci.
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Nastaveni penéZenky Garmin Pay

Do penézenky Garmin Pay mizete pfidat jednu nebo vice kreditnich ¢i debetnich karet zi¢astnénych instituci.
Prejdéte na stranku garmin.com/garminpay/banks a vyhledejte spolupracujici finan¢ni instituce.

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte menu == neboe*ee.
2 Vyberte moznost Garmin Pay > Za¢iname.
3 Postupujte podle pokyn na displeji.

Placeni hodinkami

Chcete-li pomoci hodinek platit za nakupy, musite si nastavit alespon jednu platebni kartu.
Pomoci hodinek pak miZete platit v zafizenich, ktera tuto sluzbu podporuji.

1 Podrzte tlacitko LIGHT.

2 Vyberte mozZnost E

3 Zadejte Ctyfmistné Ciselné heslo.

POZNAMKA: Pokud heslo zadéte tfikrat nespravné, penézenka se zablokuje a heslo bude nutné obnovit
v aplikaci Garmin Connect.

Zobrazi se nejcastéji pouzivana platebni karta.
4 Mate-li v penéZence Garmin Pay vice platebnich karet, miZete posunutim kartu zménit.
Mate-li v penéZzence Garmin Pay vice platebnich karet, mlzete vybérem moznosti DOWN kartu zménit.
6 Béhem 60 sekund prilozte displej hodinek ke ¢tecce platebniho terminalu.
Po dokonceni komunikace se ¢teckou hodinky zavibruji a zobrazi symbol zaskrtnuti.
7 Pokud je tfeba, podle pokyn(l na ¢tecce termindlu transakci dokoncete.

TIP: KdyZ zadate heslo spravné, mlzete béhem nésledujicich 24 hodin platit bez jeho opétovného zadavani,
pokud mezitim hodinky nesundate. Jestlize hodinky sundate nebo deaktivujete zapéstni snimac srdecniho tepu,
musite pfi platbé kéd zadat znovu.

a

Pridani karty do penézenky Garmin Pay

Do své penézenky Garmin Pay miZete pfidat az 10 kreditnich ¢i debetnich karet.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte menu == neho e

2 Vyberte moznost Garmin Pay > ¢ > Pfidat kartu.

3 Postupujte podle pokyn( na displeji.

Prfi platbé pak muzete na hodinkach vybrat, kterou pfidanou kartu chcete pouzit.

Sprava karet pro platby Garmin Pay
Jednotlivé karty mzete docasné pozastavit nebo odstranit.
POZNAMKA: V nékterych zemich mohou spolupracujici finanéni instituce nékteré funkce Garmin Pay omezit.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte menu == neboe*ee.
2 Vyberte moznost Garmin Pay.
3 Zvolte kartu.
4 Vyberte moznost:
Chcete-li docasné pozastavit nebo zrusit pozastaveni karty, vyberte moznost Pozastavit kartu.
Chcete-li nakupovat prostfednictvim hodinek fénix, musi byt karta aktivni.
Chcete-li kartu odstranit, vyberte moznost v

Zména hesla pro funkci Garmin Pay

Chcete-li zménit heslo, musite znat stavajici heslo. Pokud heslo zapomenete, bude nutné funkci Garmin Pay pro
hodinky fénix resetovat, vytvofit nové heslo a znovu zadat Udaje z karty.

1 Na strance zafizeni fénix v aplikaci Garmin Connect vyberte moznost Garmin Pay > Zménit heslo.
2 Postupujte podle pokyn na displeji.
Pri pristi platbé prostrednictvim hodinek fénix musite zadat nové heslo.
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Ranni zprava

Na hodinkach se zobrazuje ranni zprava podle nastaveni vaseho obvyklého ¢asu probuzeni. Stisknutim tlacitka
DOWN zobrazite podrobnosti, jako jsou Udaje o pocasi, spanku, stavu no¢ni variability srde¢niho tepu a dalsi
data (Vlastni uprava ranni zpravy, strana 77).

Vlastni Gprava ranni zpravy
POZNAMKA: Tato nastaveni mizete upravit na hodinkach nebo ve svém G&tu Garmin Connect.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Vzhled > Ranni zprava.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Zobrazit zpravu pro zapnuti nebo vypnuti ranni zpravy.
Vyberte moznost Upravit zpravu pro Upravu poradi a typu dat, kterd se zobrazi ve vasi ranni zpravé.

Snimace a prislusenstvi

Hodinky fénix maji nékolik internich snimac¢d a miZzete s nimi sparovat dals$i bezdratové snimace pro vase
aktivity.

Srd. tep na zap.

Vase hodinky maji snimac¢ srdec¢niho tepu na zapésti a data o vasi tepové frekvenci miizete sledovat ve
struéném doplnku srdec¢niho tepu (Zobrazeni seznamu struénych doplrikd, strana 55).

Hodinky jsou také kompatibilni s hrudnimi snimaci srde¢niho tepu. Pokud jsou k dispozici Gdaje o srde¢nim

Snimace a pfislusenstvi 77



Jak hodinky nosit

/\ UPOZORNENI

Zejména u uzivatell s citlivéjsi pokozkou nebo alergiemi mliZe pfi dlouhodobéjsim pouzivani hodinek dojit
k podrazdéni kize. Pokud doslo k podrazdéni kiize, sundejte hodinky a nechte pokozku odpocinout, dokud
podrazdéni nezmizi. Abyste podrazdéni predchazeli, hodinky Cistéte, udrzujte suché a na zapésti je pfilis
neutahujte. DalSi informace naleznete na adrese garmin.com/fitandcare.

Noste hodinky upevnéné nad zapéstnimi kostmi.

POZNAMKA: Reminek utadhnéte tésné, ale pohodIné. Pfesnéjsiho méfeni srde¢niho tepu dosahnete, pokud se
hodinky nebudou pfi béhani nebo cvi¢eni posunovat. Pfi méreni pulznim oxymetrem zlstante v klidu.

POZNAMKA: Opticky snima¢ je umistén na zadni strané hodinek.

Dalsi informace o méfeni srde¢niho tepu na zapésti najdete v Casti Tipy pro nepravidelna data srdecniho tepu,
strana 78.

Dalsi informace o snimaci pulzniho oxymetru najdete v ¢asti Tipy pro pfipad chybnych dat pulzniho oxymetru,
strana 81.

Dalsi informace o pouzivani hodinek a péci o né najdete na strance garmin.com/fitandcare.

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

Nez si hodinky nasadite, umyjte si ruku a dobre ji osuste.

Nepouzivejte na pokozce pod hodinkami opalovaci krém, pletovou vodu nebo repelent.
Dbejte na to, aby nedoslo k poskrabani snimace srde¢niho tepu na zadni strané hodinek.
Noste hodinky upevnéné nad zapéstnimi kostmi. Reminek utdhnéte t&sné, ale pohodIné.
Nez zahdjite aktivitu, poCkejte, az se rozsviti ikona V.

Doprejte si 5 az 10 minut na zahrati a zjistéte sv(j tep, nez zacnete se samotnou aktivitou.
POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnit.

Po kazdém tréninku hodinky oplachnéte pod tekouci vodou.

Pri sportu pouzivejte silikonovy pasek.
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Nastaveni snimace srdec¢niho tepu na zapésti
Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prislus. > Srd. tep na zap..

Stav: Aktivuje nebo deaktivuje snimac srde¢niho tepu na zapésti. Vychozi hodnota nastaveni je Automaticky,
ktera automaticky pouzije snimac srde¢niho tepu na zapésti, pokud nejsou hodinky spdrovany s externim
snimacem srde¢niho tepu.

POZNAMKA: Deaktivaci snimace srde¢niho tepu na zapésti dojde také k vypnuti snimace pulzniho oxymetru.
Rucni odecet mizete provést pomoci strué¢ného doplnku pulzniho oxymetru.

Pri plavani: Aktivuje nebo deaktivuje snimac srde¢niho tepu na zapésti béhem aktivit plavani.

Alarmy abnorm. tepu: Umoznuje nastavit upozornéni na hodinkach pro pfipad, ze srdecni tep prekroci nebo
klesne pod stanovenou hodnotu (Nastaveni alarmu abnormalniho srdecniho tepu, strana 79).

Sdileni srde¢niho tepu: Umoznuje zahdjit zasilani dat o vasi tepové frekvenci do sparovanych zafizeni (Prenos
dat srdecniho tepu, strana 79).
Nastaveni alarmu abnormalniho srdecniho tepu

/\ UPOZORNENI(
Tato funkce vas upozorni pouze v pfipadé, Ze vas srdecni tep po urcité dobé neaktivity prekroc¢i nebo se
dostane pod uzivatelem nastaveny pocet tep(l za minutu. Neupozoriiuje na pfipadné srdecni potize a neslouzi
ani k 1éceni nebo diagnostice zdravotnich problém( a nemoci. V pfipadé srdecnich potizi se vzdy fidte pokyny
lékare.
Muzete si nastavit prahovou hodnotu pro alarm srde¢niho tepu.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Snimace a prislus. > Srd. tep na zap. > Alarmy abnorm. tepu.
3 Vyberte moznost Alarm vysoké hodnoty nebo Alarm nizké hodnoty.
4 Nastavte prahovou hodnotu srdec¢niho tepu.
Pokazdé, kdyz srdecni tep prekroci nebo klesne pod prahovou hodnotu, zobrazi se zprava a hodinky zavibruiji.

Prenos dat srdec¢niho tepu

Udaje o srde¢nim tepu miiZzete vysilat z hodinek a sledovat je na sparovanych zafizenich. Pienos dat srde¢niho
tepu snizuje vydrz baterie.

TIP: Nastaveni aktivity mGzZete pfizplsobit tak, aby se po zahdjeni aktivity automaticky zacaly vysilat Gidaje

o srdecnim tepu (Nastaven/ aktivit a aplikaci, strana 34). MiZete napfiklad béhem jizdy na kole prendset udaje
do zafizeni Edge.

1 Vyberte moznost:
+ Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prislus. > Srd. tep na zap. > Sdileni srdecniho tepu.
+ Podrzenim tla¢itka LIGHT oteviete menu ovladacich prvk{ a vyberte moznost '\

POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk mizete pfidavat dalsi moznosti (Uprava menu ovlddacich prvkd,
strana 74).

2 Stisknéte tlacitko START.
Hodinky spusti pfenos dat srde¢niho tepu.
3 Sparujte hodinky se svym kompatibilnim zafizenim.

POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého kompatibilniho zafizeni Garmin lisi. Dalsi informace
naleznete v ndvodu k obsluze.

4 Stisknutim tlacitka STOP vysilani dat o tepové frekvenci zastavite.
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Pulzni oxymetr

Hodinky jsou vybaveny zapéstnim pulznim oxymetrem, ktery méfi periferni nasyceni krve kyslikem (Sp02). Pri
rostouci nadmorské vysce mlze hladina kysliku v krvi klesat. Informace o nasyceni kyslikem vam pom(ze
posoudit, jak se vase télo pfizptsobuje vysokym nadmorskym vyskam pfi alpskych sportech a expedicich.
Méreni pulznim oxymetrem mUzete aktivovat ruéné otevienim struéného dopliiku pulzniho oxymetru (Ziskavani
hodnot z pulzniho oxymetru, strana 81). MiZete také zapnout rezim celodenniho méreni (Nastaveni rezimu
pulzniho oxymetru, strana 81). Kdyz jste v klidu a otevrete struény doplnék pulzniho oxymetru, hodinky
provedou analyzu nasyceni vasi krve kyslikem a nadmorské vysky. Profil nadmorské vysky pomaha pfi
interpretaci hodnot z pulzniho oxymetru a umozriuje porovnavat jejich zmény se zménami hodnot nadmorské
vysky.

Na hodinkach se hodnoty z pulzniho oxymetru zobrazuji jako procento nasyceni kyslikem a jako barevna kfivka
grafu. V Gc¢tu Garmin Connect si pak muzete zobrazit dalsi podrobnosti hodnot z pulzniho oxymetru, napfiklad
trendy v rozmezi nékolika dni.

®
98%

JUST NOW

T

LAST 24 HOURS

Stupnice nadmorskeé vysky.

Graf primérnych hodnot nasyceni kyslikem za poslednich 24 hodin.

Posledni nactena hodnota nasyceni kyslikem.

Rozsah procentualnich hodnot nasyceni kyslikem.

@ ® @O0

Graf hodnot nadmorskeé vysky za poslednich 24 hodin.
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Ziskavani hodnot z pulzniho oxymetru

Méreni pulznim oxymetrem mUzete aktivovat ruéné otevienim strué¢ného dopliiku pulzniho oxymetru. Doplnék
zobrazuje nejnovéjsi procentudlni hodnotu nasyceni krve kyslikem, graf primérnych hodnot za hodinu béhem
poslednich 24 hodin a graf vasi zmény nadmorské vysky za poslednich 24 hodin.

POZNAMEKA: P¥i prvnim zobrazeni dopliiku pulzniho oxymetru musi hodinky vyhledat satelitni signaly, aby mohly
urcit vasi nadmorskou vysku. Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez hodinky vyhledaji satelity.

1 Sednéte si nebo preruste aktivitu a pomoci tlacitek UP nebo DOWN si oteviete doplnék pulzniho oxymetru.
2 Stisknutim tlacitka START si oteviete stranku podrobnosti doplfiku a spustite méreni pulznim oxymetrem.
3 Zlstante bez pohybu po dobu 30 sekund.

POZNAMKA: Pokud jste pfili§ aktivni a méfeni pulznim oxymetrem se nezdafi, misto naméFené hodnoty
se zobrazi zprava. Hodnotu si mizZete zkontrolovat znovu po nékolika minutach klidu. Nejlepsich vysledkd
dosdhnete, pokud béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem umistite ruku s hodinkami do vySe srdce.

4 Tlacitkem DOWN si zobrazite graf hodnot pulzniho oxymetru za poslednich sedm dni.

Nastaveni rezimu pulzniho oxymetru
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Snimace a prislus. > Pulzni oxymetr > Rezim pulzniho oxymetru.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li automatické méreni vypnout, vyberte moznost Rucni kontrola.
Chcete-li zapnout trvalé méreni béhem spanku, vyberte moznost Behem spanku.

POZNAMKA: Neobvyklé polohy pfi spani mohou zpUsobit abnormalné nizké naméfené hodnoty Sp02
béhem spanku.

Chcete-li zapnout méreni béhem dne v dobé, kdy jste neaktivni, vyberte moznost Cely den.
POZNAMKA: Zapnuti rezZimu Cely den sniZuje vydrz baterie.

Tipy pro pfipad chybnych dat pulzniho oxymetru
Pokud jsou data pulzniho oxymetru chybna nebo se nezobrazuji, mizete vyuzit tyto tipy.
Béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem hodinkami zGstante v klidu.
Noste hodinky upevnéné nad zapéstnimi kostmi. Reminek utahnéte tésné, ale pohodIné.
Béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem hodinkami umistéte ruku s hodinkami do vysSe srdce.
Pouzijte silikonovy nebo nylonovy pasek.
Nez si hodinky nasadite, umyjte si ruku a dobre ji osuste.
Nepouzivejte na pokozce pod hodinkami opalovaci krém, pletovou vodu nebo repelent.
Dbejte na to, aby nedoslo k poskrabani optického snimace na zadni strané hodinek.
Po kazdém tréninku hodinky oplachnéte pod tekouci vodou.

Kompas

Hodinky jsou vybaveny tfiosym kompasem s automatickou kalibraci. Funkce a vzhled kompasu se méni
v zavislosti na aktivité, na tom, zda je zapnuty systém GPS, a zda navigujete k cili. Nastaveni kompasu je
mozné zmeénit ruéné (Nastaveni kompasu, strana 82).

Nastaveni sméru kompasu
1 Ve stru¢ném dopliku kompasu stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte moznost Zamknout smér.
3 Namifte horni ¢ast hodinek pozadovanym smérem a stisknéte tlacitko START.
Pokud se od vyty¢eného sméru odchylite, kompas zobrazi smér a pocet stupnii odchyleni.
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Nastaveni kompasu

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prislus. > Kompas.

Kalibrovat: Umoznuje ru¢né kalibrovat snima¢ kompasu (Rucni kalibrace kompasu, strana 82).

Displej: Slouzi k nastaveni pismen, stupnli nebo miliradiand pro smér pohybu na kompasu.

Reference severu: Slouzi k nastaveni sméru k severu pro kompas (Nastaveni sméru k severu, strana 82).

Rezim: Slouzi k nastaveni kompasu tak, aby pouzival pouze data elektronického snimace (Zapnuto), kombinaci
dat systému GPS a elektronického snimace béhem pohybu (Automaticky), nebo pouze data systému GPS
(Vypnuto).

Rucni kalibrace kompasu

OZNAMENI

Kalibrace elektronického kompasu venku. Pokud chcete dosahnout co nejpresnéjsich informaci o sméru,
nestdjte v blizkosti objekt(, které ovliviuji magnetické pole, napfiklad vozidel, budov nebo nadzemniho
elektrického vedeni.

Hodinky jiz byly ve vyrobé kalibrovany a ve vychozim nastaveni pouzivaji automatickou kalibraci. Jestlize
kompas nereaguje spravné, napfiklad po presunu na dlouhou vzdalenost nebo po extrémnich zménach teploty,
muzete jej kalibrovat rucné.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Snimace a prislus. > Kompas > Kalibrovat > Spustit.
3 Postupujte podle pokyn na displeji.

TIP: Pohybujte zapéstim pohybem ve tvaru malé osmicky, dokud se nezobrazi zprava.

Nastaveni sméru k severu
MuZete nastavit smérovou referenci pouzivanou pfi vypoctu informaci o sméru pohybu.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte mozZnost Snimace a prislus. > Kompas > Reference severu.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li jako referenci sméru pohybu nastavit zemeépisny sever, vyberte moznost Skutecny.
+ Chcete-li automaticky nastavit magnetickou deklinaci pro vasi polohu, vyberte moznost Magneticky.
+ Chcete-li jako referenci sméru pohybu nastavit sever souradnicové sité (000°), vyberte moznost
Souradnicova sit.
+ Chcete-li nastavit hodnotu magnetické deklinace ruc¢né, vyberte moznost Uzivatel > Magneticka variace,
zadejte hodnotu magnetické deklinace, a vyberte Hotovo.

Vyskomeér a barometr

Hodinky obsahuiji interni vyskomér a barometr. Hodinky ziskavaji data pro vysku a tlak neustale, i kdyz jsou
v rezimu s nizkou spotrebou. VySkomeér zobrazuje vasi pfibliznou nadmorskou vySku na zakladé zmén tlaku.
Barometr zobrazuje data okolniho tlaku na zakladé konstantni nadmorské vysky, ve které byl naposledy
kalibrovan vyskomér (Nastaveni vyskoméru, strana 82).

Nastaveni vySkoméru

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prislus. > Vyskomér.

Kalibrovat: Umoznuje rucné kalibrovat snimac¢ vySkomeéru.

Automaticka kalibrace: UmozZnuje provést automatickou kalibraci vyskoméru pfi kazdém pouziti satelitnich
systém.

Rezim snimace: Nastavuje rezim pro snimac. Prfi volbé Automaticky se pouzije vySkomér i barometr, podle
toho, jak se pohybujete. Pokud planujete aktivitu se zménou nadmofrské vysky, mizete vybrat moznost Pouze

vyskomeér. Jestlize pfi pldnované aktivité nebude dochazet ke zméné nadmorské vysky, mizete nastavit
moznost Pouze barometr.

Nadm. vys.: Nastaveni mérnych jednotek pro nadmorskou vysku.
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Kalibrace barometrického vySkoméru
Hodinky jiz byly kalibrovany ve vyrobé a pfi vychozim nastaveni pouzivaji automatickou kalibraci v okamziku
spusténi systému GPS. Pokud znéte spravnou nadmorskou vysku, mizete kalibrovat barometricky vyskomér
ru¢ne.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Snimace a prislus. > VySkomeér.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li automaticky kalibrovat z bodu spusténi GPS, vyberte moznost Automaticka kalibrace.
Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku ru¢né, vyberte moznost Kalibrovat > Zadat ru¢né.

+ Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku na zakladé digitalniho modelu terénu, vyberte moznost
Kalibrovat > Pouzit DEM.

Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku na zakladé polohy GPS, vyberte moznost Kalibrovat > Pouzit
GPS.

Nastaveni barometru

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prislus. > Barometr.

Kalibrovat: Umoznuje ru¢né kalibrovat snimac barometru.

Graf: SlouZzi k nastaveni Casového méfitka pro mapu ve stru¢ném dopliiku barometru.

Bourkova vystraha: Slouzi k nastaveni miry zmény barometrického tlaku, ktera spusti bourkovy alarm.

Rezim snimace: Nastavuje rezim pro snimac. Pri volbé Automaticky se pouzije vySkomeér i barometr, podle
toho, jak se pohybujete. Pokud planujete aktivitu se zménou nadmofrské vysky, mizete vybrat moznost Pouze
vyskomeér. Jestlize pfi planované aktivité nebude dochazet ke zméné nadmorské vysky, miZete nastavit
moznost Pouze barometr.

Tlak: UmozZnuje nastavit zplsob, jakym hodinky zobrazuji Gdaje o tlaku.

Kalibrace barometru

Hodinky jiz byly kalibrovany ve vyrobé a pfi vychozim nastaveni pouzivaji automatickou kalibraci v okamziku
spusténi systému GPS. Pokud znate spravnou nadmorskou vySku nebo spravny tlak v drovni morské hladiny,
muzete kalibrovat barometr ru¢né.

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte Snimace a prislus. > Barometr > Kalibrovat.
3 Vyberte moznost:
+ Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku a tlak pfi hladiné more (volitelné), vyberte moznost Zadat
rucne.
+ Chcete-li provést automatickou kalibraci na zakladé digitalniho modelu terénu, vyberte moznost Pouzit
DEM.
+ Chcete-li automaticky kalibrovat z bodu spusténi GPS, vyberte mozZnost Pouzit GPS.
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Bezdratové snimace

Hodinky Ize sparovat s bezdratovymi snimaci pomoci technologie ANT+ nebo Bluetooth (Parovani bezdratovych
snimacd, strana 86). Po sparovani zafizeni si muzete prizplsobit volitelna datova pole (Prizplsobeni datovych
obrazovek, strana 33). Pokud byly hodinky dodéany se snimacem, jsou s nim jiz sparovany.

Informace o kompatibilité konkrétniho snimace Garmin, moznosti jeho nakupu nebo navod k jeho obsluze
naleznete na webové strance buy.garmin.com pro dany snimac.
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Snimace hole
DogTrack

Elektrokolo

Externi displej

Externi snimac
srdecniho tepu

Krokomér

Sluchatka

inReach

Svétla

Svaloveé okysli-
ceni

Vykon

Radar

Snimac
dynamiky béhu

Razeni

Shimano Di2

Chytry trenazér

Rychlost/
kadence

Snimace hole Approach CT10 mUzete pouzit k automatickému zaznamenavani tderd,
veéetné jejich polohy, vzdalenosti a typu hole.

Umoznuje prijem dat z kompatibilniho prenosného zafizeni pro sledovani psu.

Hodinky mlzete pouzit se svym elektrickym kolem a sledovat béhem jizdy data z elektric-
kého kola, jako jsou napfiklad informace o baterii a Fazeni.

Rezim Externi displej mUzete pouzivat k zobrazeni datovych obrazovek z hodinek fénix na
kompatibilnim cyklopocitaci Edge béhem jizdy nebo pfi triatlonu.

MuZete pouzit externi snimac, jako je napriklad snimac srdecniho tepu HRM-Pro nebo
HRM-Dual", a sledovat data srdec¢niho tepu béhem aktivit. Nékteré snimace srdecniho tepu
mohou data také ukladat nebo poskytovat pokrocila data béhu (Dynamika béhu, strana 87)
(BezZecky vykon, strana 88).

Nozni snima¢ muzete pouzit k zdznamu tempa a vzdalenosti namisto systému GPS
v pfipadech, kdyz trénujete v hale nebo jiném vnitfnim prostiedi, nebo kdyz je slaby signal
GPS.

Muzete pouzit sluchatka Bluetooth k poslechu hudby nahrané do hodinek fénix (Pripojeni
sluchdtek Bluetooth, strana 97).

Funkce dalkového ovladani inReach umoznuje ovladat satelitni komunikator inReach pomoci
hodinek fénix (Pouziti délkového ovladani inReach, strana 89).

MuZete pouzit chytra svétla na kolo Varia®, kterd poskytuji lepsi prehled o okolni situaci.

MzZete pouzit snimac svalového okysliceni ke sledovani idajd o obsahu hemoglobinu
a saturace krve kyslikem pfi tréninku.

K zobrazeni Udajl o vykonu na svych hodinkach mizete vyuzit cyklistické pedaly s méricem
vykonu Rally” nebo Vector”. MiZete si nastavit vykonnostni zény odpovidajici vasim cilim

a schopnostem (Nastaveni vykonnostnich zén, strana 105), nebo pouzit alarmy rozsahu,
abyste byli upozornéni, kdyz dosdhnete specifikované vykonnostni zény (Nastaveni alarmu,
strana 37).

MuZete pouzit zpétny cyklisticky radar Varia pro zlepseni prehledu o okolni situaci a zasilani
upozornéni na blizici se vozidla. Pomoci radarové kamery se zadnim svétlem Varia mizete
také pofizovat snimky a nahravat video béhem jizdy (Pouzivani ovladani kamery Varia,
strana 89).

MuZete pouzit snima¢ dynamiky béhu Running Dynamics Pod k zaznamenavani dat
o dynamice béhu a jejich sledovani na hodinkach (Dynamika béhu, strana 87).

MuZete pouzit elektronicka fazeni k zobrazeni informaci o fazeni béhem jizdy. Kdyz je
snimac v rezimu nastaveni, zobrazuji hodinky fénix aktudlni hodnoty nastaveni.

MuzZete pouzit elektronicka fazeni Shimano® Di2" k zobrazeni informaci o fazeni béhem jizdy.
Kdyz je snimac v rezimu nastaveni, zobrazuji hodinky fénix aktualni hodnoty nastaveni.

Hodinky mlzete pouzit s chytrym cyklotrenazérem, ktery simuluje odpor pfi sledovani trasy,
jizdé nebo tréninku (PouZivani cyklotrenaZéru, strana 13).

Ke svému kolu mizete pripojit snimace rychlosti nebo kadence a sledovat tdaje z nich
béhem jizdy. V pfipadé potfeby mizete obvod kola zadat rué¢né v nastaveni snimace
rychlosti (Velikost a obvod kola, strana 147).
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Snimac teploty tempe” mUzete pripevnit k bezpecnostni $iilirce nebo poutku, na kterém
(Tempe) bude vystaven okolnimu vzduchu, takZe bude zajistovat konzistentni zdroj presnych tdajt
o teploté.

Funkce dalkového ovladani VIRB vam umozni ovladat akéni kameru VIRB pomoci vasich

G hodinek (Délkové oviddani VIRB, strana 89).

Umisténi laseru MizZete sledovat a sdilet informace o umisténi laseru ze zafizeni Xero (Nastaveni polohy
XERO laseru Xero, strana 91).

Parovani bezdratovych snimaci
Pred pokusem o sparovani si musite nasadit snimac srde¢niho tepu nebo instalovat snimac.

Pfi prvnim pfipojeni bezdratového snimace k hodinkam prostfednictvim technologie ANT+ nebo Bluetooth
musite hodinky a snimac sparovat. Pokud snimac disponuje technologii ANT+ i Bluetooth, Garmin doporucuje
provést sparovani pomoci technologie ANT+. Po sparovani se hodinky k aktivnimu snimaci v dosahu pfipoji
automaticky, jakmile zahdjite aktivitu.

1 Umistéte hodinky do vzdalenosti 3 m (10 stop) od snimace.
POZNAMKA: B&hem péarovani zachovejte minimalni vzdalenost 10 m (33 stop) od ostatnich bezdratovych
snimacu.

2 Podrzte tlacitko MENU.

3 Vyberte moznost Snimace a prislus. > Pridat novou polozku.

TIP: Kdyz zahadjite aktivitu se zapnutou moznosti Automaticka detekce, hodinky automaticky vyhledaji
snimace v okoli a zeptaji se, zda je chcete sparovat.

4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Vyhledat v§echny snimace.
+ Vyberte typ snimace.

Po sparovani snimace s hodinkami se zméni stav snimace z Vyhleddvani na Pfipojeno. Data snimace
se zobrazi ve smycce datovych obrazovek s tdaji nebo ve vlastnim datovém poli. MiZete si prizplsobit
volitelna datova pole (Prizpisobeni datovych obrazovek, strana 33).

Tempo béhu a vzdalenost pomoci HRM-Pro

Prislusenstvi fady HRM-Pro vypocitava tempo béhu a vzdalenost na zakladé uzivatelského profilu a pohybu
méreného snimacem pfi kazdém kroku. Snimac srdecniho tepu poskytuje informace o tempu béhu

a vzdalenosti, kdyz neni k dispozici GPS, napfiklad pfi béhu na bézeckém pasu. Po pfipojeni pomoci technologie
ANT+ mUzete na kompatibilnich hodinkach fénix zobrazit tempo béhu a vzdalenost. Po pfipojeni pomoci
technologie Bluetooth je mliZete zobrazit také v kompatibilnich tréninkovych aplikacich tretich stran.

Presnost Udajl tempa a vzdalenosti Ize zlepsit provedenim kalibrace.

Automaticka kalibrace: Vychozi nastaveni hodinek je Automaticka kalibrace. Ke kalibraci pfislusenstvi fady
HRM-Pro dochdazi pokazdé, kdyz béhate venku a mate jej pfipojené ke kompatibilnim hodinkam fénix.
POZNAMKA: Automatickéa kalibrace nefunguije u profild aktivit B&h uvnitf, Trailovy béh a Ultra béh (Tipy pro
zdznam tempa béhu a vzdalenosti, strana 87).

Rucni kalibrace: Po béhu na bézeckém pasu s pripojenym pfislusenstvim rady HRM-Pro mdzete vybrat moznost
Kalibr. a uloz. (Kalibrace vzdalenosti béhu na pésu, strana 8).
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Tipy pro zaznam tempa béhu a vzdalenosti
Aktualizujte software hodinek fénix na nejnovéjsi verzi (Aktualizace produktu, strana 126).

Dokoncete nékolik venkovnich béhl s GPS a pfipojenym pfislusenstvim fady HRM-Pro. Je dllezité, aby
rozsah venkovniho tempa odpovidal rozsahu tempa na bézeckém pasu.

Pokud se jedna také o béh v pisku nebo hlubokém snéhu, prejdéte do nastaveni snimace a vypnéte moznost
Automaticka kalibrace.

Pokud mate pripojeny kompatibilni nozni snima¢ pomoci technologie ANT+, nastavte tento snimac na
moznost Vypnuto nebo ho odeberte ze seznamu pfipojenych snimacu.

Dokoncete béh na bézeckém pasu s rucni kalibraci (Kalibrace vzdalenosti béhu na pasu, strana 8).
Pokud se vdm automaticka nebo rucni kalibrace budou zdat nepfesné, prejdéte do nastaveni snimace
a vyberte moznost HRM s tempem a vzdalenosti > Vynulovat kalibrac¢ni data.

POZNAMKA: Mizete zkusit vypnout moznost Automaticka kalibrace a poté znovu provést kalibraci ruéné
(Kalibrace vzdalenosti béhu na pésu, strana 8).

Dynamika béhu

Dynamika béhu poskytuje aktualni zpétnou vazbu ohledné vasi béZecké formy. Hodinky fénix jsou vybaveny
akcelerometrem, ktery umoznuje vypocet péti metrik bézecké formy. Pokud chcete ziskat vSech Sest metrik, je
tfeba hodinky fénix sparovat s pfislusenstvim fady HRM-Pro nebo jinym pfislusenstvim pro méfeni dynamiky
béhu, které dokaze sledovat pohyb téla. Dalsi informace najdete na webové strance garmin.com/performance

data/running.

Hodinky nebo kompati-

R

Kadence je pocet krok( za minutu. Zobrazuje celkovy pocet kroki

LR bilni pFislusenstvi (pravou a levou nohou dohromady).
Vertikalni Hodinky nebo kompati- Vertikalni oscilace je odraz pfi béhu. Zobrazuje vertikalni pohyb
oscilace bilni pFislusenstvi vaseho trupu méfeny v centimetrech.

Doba kontaktu se
zemi

Hodinky nebo kompati-
bilni pFislusenstvi

Doba kontaktu se zemi predstavuje dobu, kterou pri béhu stravite
béhem kazdém kroku na zemi. Méfi se v milisekundach.

POZNAMKA: Béhem chiize neni doba kontaktu se zemi
a vyvazeni k dispozici.

Vyvazenost doby
kontaktu se zemi

Pouze kompatibilni
prislusenstvi

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

Délka kroku

Hodinky nebo kompati-
bilni pFislusenstvi

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

Vertikalni pomér

Hodinky nebo kompati-
bilni prislusenstvi

Vertikalni pomér je pomeér vysky kroku k jeho délce. Zobrazuje
se hodnota v procentech. NizSi hodnota obvykle oznacuje lepsi
bézeckou formu.
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Tipy pro chybéjici data dynamiky béhu

Tato ¢ast nabizi tipy ohledné pouzivani kompatibilniho pfisluSenstvi pro méfeni dynamiky béhu. Pokud

prislusenstvi neni s hodinkami propojeno, hodinky automaticky prepnou na méfeni dynamiky béhu na zapésti.

+ Zkontrolujte, zda mate funkeni zafizeni pro méreni dynamiky béhu, napfiklad zafizeni fady HRM-Pro.
Prislusenstvi s bézeckou dynamikou maji na predni strané modulu symbol 7.

+ Podle pokyn( znovu sparujte prislusenstvi pro méreni dynamiky béhu s hodinkami.

+ Pokud pouzivate prislusenstvi fady HRM-Pro, doporucujeme sparovat je s hodinkami prostrednictvim
technologie ANT+, nikoli Bluetooth.

+ Pokud se namisto dat dynamiky béhu zobrazuji pouze nuly, ujistéte se, zda nosite zafizeni pro méreni
dynamiky béhu spravnou stranou nahoru.

POZNAMKA: Doba kontaktu se zemi a vyvéZenost se zobrazuje pouze pfi béhu. BEéhem chiize ji nelze

vypocitat.

UPOZORNENI: PFi mé&feni dynamiky b&hu na zapésti neprobihd vypocet vyvazeni doby kontaktu se zemi.
Bézecky vykon
Bézecky vykon Garmin se pocita na zékladé zmérenych tdajd o dynamice béhu, Gidaji o télesné vaze uzivatele,
informacich o okolnim prostredi a dalSich dat ze snimacd. Mérfeni posuzuje vykon, ktery bézec vyviji pfi odrazu
od povrchu cesty, a hodnota se uvadi ve wattech. Pro nékteré bézce je bézecky vykon lepsim méritkem
vynalozené namahy nez tempo nebo srdecni tep. Bézecky vykon reaguje na vynakladané usili citlivéji nez
srdecni tep a na rozdil od tempa dokaze zohlednit i stoupani, klesani a vitr. Dalsi informace naleznete na
webové strance garmin.com/performance-data/running.
Bézecky vykon Ize méfit pomoci kompatibilniho pfislusenstvi pro méreni dynamiky béhu nebo pomoci snimact
na hodinkach. Datova pole béZeckého vykonu si mUzete prizplsobit, abyste si mohli zobrazit svij vykon

a upravit trénink (Datova pole, strana 130). M(iZete si nastavit alarmy vykonu, abyste byli upozornéni, kdyz
doséhnete specifikované vykonnostni zony (Upozornéni aktivity, strana 36).

Bézecké vykonnostni zony jsou podobné cyklistickym vykonnostnim zénam. Hodnoty zon jsou vychozimi
hodnotami podle pohlavi, hmotnosti a primérné schopnosti a nemusi odpovidat vasim osobnim schopnostem.
Z6ny mizete upravit ru¢né v hodinkach nebo pomoci svého Gctu Garmin Connect (Nastaveni vykonnostnich zén,
strana 105).

Nastaveni bézeckého vykonu

Pridrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Aktivity a aplikace, vyberte béZeckou aktivitu, zvolte jeji nastaveni
a vyberte moznost Vykon pfi béhu.

Stav: Zapne nebo vypne zaznam Udajl o bézeckém vykonu pomoci zafizeni Garmin. Toto nastaveni mizete
zvolit, pokud k zaznamu Gdajl o bézeckém vykonu preferujete pouzivat zafizeni tieti strany.

Zdroj: Umoznuje vybrat zafizeni, které chcete pouzivat k zdznamu Udaji o bézeckém vykonu. Moznost Chytry
rezim automaticky zjisti pfitomnost pfislusenstvi pro méreni dynamiky béhu a pouzije ho. Pokud neni
pfipojeno Zadné pfislusenstvi, hodinky pouzivaji Udaje o bézeckém vykonu pocitané na zakladé dat ze
snimac( na zapésti.

S ohledem na vitr: Zapne nebo vypne zohlednéni idajd o vétru pfi vypo&tu bézeckého vykonu. Udaje o vétru jsou
kombinaci rychlosti, sméru a dat barometru z hodinek a dostupnych dat o vétru z telefonu.
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Pouzivani ovladani kamery Varia

OZNAMENI

Nékteré jurisdikce zakazuji nebo omezuji nahravani videa, zvuku nebo snimkd, pfipadné vyzaduji, aby vSechny

zakony, vyhlaskami a omezenimi v jurisdikci, kde hodlate zafizeni pouzivat, a dodrzovat je.

Pred pouzitim ovladani kamery Varia musite pfislusenstvi nejprve sparovat se svymi hodinkami (Pdrovani
bezdratovych snimacd, strana 86).

1 Pridejte si na hodinky stru¢ny doplnék Kamera RCT (Struc¢né doplriky, strana 52).
2 Ve strucném dopliiku Kamera RCT zvolte pozadovanou akci:

+ Chcete-li zobrazit nastaveni kamery, vyberte symbol :.

+ Vybérem ikony (O] poridite snimek.

+ Vybérem ikony P ulozite videoklip.

Dalkové ovladani inReach

Funkce dalkového ovladani inReach umozriuje ovladat satelitni komunikator inReach pomoci hodinek féenix.
Dalsi informace o kompatibilnich zafizenich ziskate na webovych strankach buy.garmin.com.

Pouziti dalkového ovladani inReach

Pred pouzitim funkce délkového ovladani inReach je nutné pridat do seznamu strucnych doplnkd dopinék
inReach (Uprava seznamu struénych doplrikd, strana 56).

1 Zapnéte satelitni komunikator inReach.
Na hodinkach fénix si pomoci tla¢itek UP nebo DOWN vyhledejte stru¢ny doplnék inReach.
Stisknutim tlac¢itka START spustte vyhledavani satelitniho komunikatoru inReach.
Stisknutim tlacitka START provedte sparovani se satelitnim komunikatorem inReach.
Stisknéte tlacitko START a zvolte poZzadovanou akci:
+ Pokud chcete odeslat zpravu SOS, zvolte moznost Zahajit SOS.

POZNAMKA: Funkci SOS pouzivejte pouze ve skuteéné nouzovych situacich.

+ K odeslani textové zpravy vyberte moznost Zpravy > Nova zprava, zvolte kontakty a zadejte text nebo
vyberte moznost rychlého textu.

+ K odeslani pfednastavené zpravy vyberte moznost Odeslat predn. zpr. a zvolte zpravu ze seznamu.
+ Pokud si chcete béhem aktivity zobrazit Casovac a urazenou vzdalenost, vyberte moznost Sledovani.

a b~ WDN

Dalkové ovladani VIRB

Funkce dalkového ovladani VIRB vam umozni ovladat akéni kameru VIRB pomoci vaseho zafizeni.
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Ovladani akéni kamery VIRB

Nez budete moci vyuzit funkci dalkového ovladani VIRB, musite aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery
VIRB. Dalsi informace najdete v Ndvodu k obsluze k pristrojum rady VIRB.

1
2

Zapnéte kameru VIRB.
Sparujte kameru VIRB s hodinkami fénix (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 86).
Strucny doplnék VIRB bude automaticky pfidan do seznamu stru¢nych doplnk.
Na obrazovce hodinek si pomoci tlacitek UP nebo DOWN zobrazte stru¢ny dopinék VIRB.
V pripadé potreby pockejte, az se hodinky pripoji ke kamere.
Vyberte moznost:
Chcete-li nahravat video, vyberte moznost Spustit zaznam.
Na obrazovce zafizeni fénix se objevi pocitadlo videa.
Chcete-li poridit snimek pfi nahravani videa, stisknéte tlacitko DOWN.
+ Chcete-li ukonéit nahravani videa, stisknéte tlacitko STOP.
Chcete-li poridit snimek, vyberte moznost Pofridit fotografii.
+ Chcete-li pofidit nékolik fotografii v rezimu sekvenéniho snimani, zvolte moZnost PoF.sekv. snimani.
Chcete-li kameru prepnout do rezimu spanku, zvolte moznost Uspat kameru.
+ Chcete-li kameru z rezimu spanku probudit, zvolte moznost Probudit kameru.
Chcete-li zménit nastaveni videa a snimk(, vyberte moznost Nastaveni.

Ovladani akéni kamery VIRB béhem aktivity

Nez budete moci vyuzit funkci dalkového ovladani VIRB, musite aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery
VIRB. Dalsi informace najdete v Navodu k obsluze k pristrojiim rady VIRB.

1
2
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Zapnéte kameru VIRB.

Sparujte kameru VIRB s hodinkami fénix (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 86).

Kdyz je kamera sparovana, mezi aktivity je automaticky pfidana datova obrazovka VIRB.
Béhem aktivity si mlzete datovou obrazovku VIRB zobrazit pomoci tla¢itek UP nebo DOWN.
V pripadé potieby pockejte, az se hodinky pfipoji ke kamere.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost VIRB.

Vyberte moznost:

+ Chcete-li kameru ovladat pomoci ¢asovace aktivity, vyberte moznost Nastaveni > Rezim zaznamu >
Spust./zast. stopek.

POZNAMKA: Nahravani videa automaticky zaéne a skongéi pfi spusténi a ukonéeni aktivity.

+ Chcete-li kameru ovladat pomoci polozek z menu, vyberte moznost Nastaveni > Rezim zaznamu >
Manualné.

+ Chcete-li rucné nahravat video, vyberte moznost Spustit zaznam.
Na obrazovce zafizeni fénix se objevi pocitadlo videa.
+ Chcete-li poridit snimek pfi nahravani videa, stisknéte tlacitko DOWN.
+ Chcete-li ukoncit nahravani videa rucné, stisknéte tlacitko STOP.
+ Chcete-li poridit nékolik fotografii v rezimu sekvenéniho snimani, zvolte moZnost PoF.sekv. snimani.
+ Chcete-li kameru prepnout do rezimu spanku, zvolte moznost Uspat kameru.
+ Chcete-li kameru z rezimu spanku probudit, zvolte moznost Probudit kameru.
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Nastaveni polohy laseru Xero

Aby bylo mozné nastavit polohu lasery, je nutné sparovat hodinky s kompatibilnim zafizenim Xero (Parovani
bezdratovych snimacu, strana 86).

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prislus. > Umisténi laseru XERO > Umisténi laseru.

Béhem aktivity: Umoznuje zobrazit informace o poloze laseru na kompatibilnim, sparovaném zarizeni Xero
béhem aktivity.

Rezim sdileni: UmozZnuje vdm verejné sdilet informace o poloze laseru a soukromé je vysilat.

Mapa

Hodinky mohou zobrazovat nékolik typt mapovych dat Garmin véetné topografickych vrstevnic, bodd zajmu
v okoli, map lyZarskych stiedisek a golfovych hfigt. Pomoci Spravce map mizZete stahovat dal$i mapy nebo
spravovat ulozisté map.

Kompatibilitu map si miZete ovéfit na strankach garmin.com/maps, kde si také mlzete zakoupit dal$i mapova
data.

A predstavuje vasi polohu na mapé. Pfi navigaci k cilovému bodu je na mapé vyznacCena trasa pomoci cary.

Zobrazeni mapy
1 Zvolte jednu z moznosti pro otevieni mapy:
+ Chcete-li zobrazit mapu bez zahajeni aktivity, stisknéte tlacitko START a vyberte moznost Mapa.

- Jdéte ven, zahajte aktivitu s GPS (Spusténi aktivity, strana 5) a prejdéte na obrazovku map pomoci tlacitka
UP nebo DOWN.

2 V pripadé potfeby pockejte, az hodinky vyhledaji satelity.
3 Vyberte zplisob posunuti a zvétSeni mapy:

+ Chcete-li pouzit dotykovy displej, klepnutim a pfetazenim nastavte kfiz do pozadované pozice a zvétSete
nebo zmensete mapu pomoci tlacitek UP a DOWN.

+ Chcete-li pouzit tlacitka, podrzte tlacitko MENU, zvolte moznost Posunout/Zvétsit a zvétSete nebo
zmensete mapu pomoci tlacitek UP a DOWN.

POZNAMKA: Chcete-li pfepnout mezi posouvanim nahoru a dol(i, posouvanim doleva a doprava nebo
zménou méfitka mapy, stisknéte tlacitko START.

4 Pridrzenim tlaCitka START vyberte bod oznaceny kfizem.
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UloZeni nebo navigace do mista na mapé
MuZete vybrat libovolnou polohu na mapé. Tuto polohu pak miZete uloZit nebo k ni mliZete nastavit navigaci.

1
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Na strance s mapou vyberte moznost:
Chcete-li pouzit dotykovy displej, klepnutim a pretazenim nastavte kfiz do pozadované pozice a zvétSete
nebo zmensete mapu pomoci tlacitek UP a DOWN.

+ Chcete-li pouzit tlacitka, podrzte tlacitko MENU, zvolte moznost Posunout/Zvétsit a zvétSete nebo
zmensete mapu pomoci tlacitek UP a DOWN.

POZNAMKA: Chcete-li pfepnout mezi posouvanim nahoru a dol(i, posouvanim doleva a doprava nebo
zmeénou méfitka mapy, stisknéte tlaCitko START.

Mapu si podle potreby priblizte nebo posurite, aby se kfiz nachazel presné nad pozadovanou polohou.
Pridrzenim tlacitka START vyberte bod oznaceny kfizem.
Pokud chcete, vyberte blizky bod zajmu.
Vyberte moznost:
+ Chcete-li navigovat do dané polohy, vyberte moznost Vyrazit.
Chcete-li polohu ulozit, vyberte moznost Ulozit polohu.
+ Chcete-li zobrazit informace o dané poloze, vyberte moznost Zobrazit.

Navigovani pomoci funkce V mém okoli
Pomoci funkce V mém okoli mdzete navigovat k blizkym bodim zajmu a trasovym bodim.
POZNAMKA: Abyste mohli navigovat k bodim zajmu, musi je mapové data nainstalovana do vasich hodinek

obsahovat.
1 V zobrazeni mapy pfidrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost V. mém okoli.
Na mapé se zobrazi ikony oznacujici okolni body zajmu.
3 Pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN miiZete zvyraznit uréitou ¢ast mapy.
4 Stisknéte tlacitko START.
Zobrazi se seznam bodi zajmu a trasovych bodU ve zvyraznéné ¢asti mapy.
5 Vyberte polohu.
6 Vyberte moznost:
+ Chcete-li navigovat do dané polohy, vyberte moznost Vyrazit.
Chcete-li zobrazit polohu na mapé, vyberte moznost Mapa.
+ Chcete-li polohu ulozit, vyberte moznost Ulozit polohu.
Chcete-li zobrazit informace o dané poloze, vyberte moznost Zobrazit.
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Nastaveni mapy

MuZete si nastavit, jak se bude mapa v aplikaci mapy a na datovych obrazovkach zobrazovat.
POZNAMKA: V pfipadé potfeby mlzete upravit nastaveni mapy pro uréité aktivity misto pouziti vychoziho
nastaveni (Nastaveni mapy pro aktivity, strana 38).

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Mapa.

Spravce map: Zobrazuje verze stazenych map a umoziuje stahnout dal$i mapy (Sprdva map, strana 93).

Téma mapy: Nastavi mapu tak, aby se zobrazovala mapova data optimalizovana pro vas typ aktivity (Témata
mapy, strana 95).

Orientace: Nastavi orientaci mapy. Vybérem moznosti Sever nahore zobrazite u horniho okraje obrazovky sever.
Vybérem moznosti Po sméru jizdy zobrazite u horniho okraje obrazovky aktudlni smér trasy.

Polohy uzivatele: Zobrazi nebo skryje ulozené polohy na mapé.

Segmenty: Zobrazi nebo skryje segmenty v podobé barevné linie na mapé.

Vrstevnice: Zobrazi nebo skryje vrstevnice na mapé.

Proslé trasy: Zobrazi nebo skryje zaznam proslé trasy jako barevnou ¢aru na mapé.

Barva trasy: Moznost zmény barvy zdznamu pros|é trasy.

Automatické méritko: Automaticky vybira droven priblizeni pro optimalni pouziti na mapé. Je-li vypnuté, je tfeba
provadét priblizeni nebo oddaleni ru¢né.

Uzamknout na silnici: Uzamkne ikonu pozice predstavujici pozici na mapé na nejblizsi silnici.

Detail: UrCuje mnozstvi podrobnosti zobrazenych na mapé. Pokud zvolite detailnéjsi zobrazeni, mapa se bude
prekreslovat pomaleji.

Stinovany obrys: Zobrazi nebo skryje reliéfni stinovani pro trojrozmérné zobrazeni topografie mapy.
Namofrni: Nastavi zobrazeni dat mapy v ndmornim rezimu (Nastaveni ndmorni mapy, strana 95).

Obnovit téma: UmozZnuje obnoveni vychozich témat map a pfislusnych nastaveni, ktera byla ze zafizeni
odstranéna.

Sprava map

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moZnost Mapa > Spravce map.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Pokud si chcete do zafizeni stdhnout prémiové mapy a aktivovat si v ném predplatné sluzby Outdoor
Maps+, vyberte moznost Outdoor Maps+ (StaZeni map pomoci sluzby Outdoor Maps+, strana 94).

+ Chcete-li si stAhnout mapy TopoActive, vyberte moznost Mapy TopoActive (Stahovani map TopoActive,
strana 94).
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StaZeni map pomoci sluzby Outdoor Maps+

Nez zacnete stahovat mapy do zafizeni, musite se pfipojit k bezdratové siti (Pripojeni k siti Wi-Fi, strana 100).
1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Mapa > Spravce map > Outdoor Maps+.

3 V pripadé potreby stisknéte tlacitko START a vybérem moznosti Zjistit stav predplatného v hodinkach
aktivujte predplatné sluzby Outdoor Maps+.

POZNAMKA: Informace o moznosti zakoupeni pfedplatného naleznete na webové strance garmin.com
/outdoormaps.

4 Vyberte moznost Pridat mapu a zvolte polohu.
Zobrazi se nahled mapové oblasti.
5 V mapé mate tyto moznosti:
+ Pretazenim mapy muzete zobrazit rlizné oblasti.
Priblizenim nebo oddalenim dvou prsti priblizite nebo oddalite zobrazeni mapy.
+ Pomoci tlacitek + a ™= zobrazeni mapy pfiblizite nebo oddalite.
6 Stisknéte tlagitko BACK a zvolte ikonu /.
7 Vyberte moznost K
8 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Pokud chcete upravit nazev mapy, vyberte moznost Nazev.
Pokud chcete zménit mapovou vrstvu ke stazeni, vyberte moznost Vrstvy.
TIP: Podrobnosti o mapovych vrstvach miZete zobrazit vybérem ikony ®.
Pokud chcete upravit mapovou oblast, zvolte moznost Vybrana oblast.
9 Vybérem ikony\/ mapu stahnete.
POZNAMKA: Aby nedoslo k nadmérnému vybijeni baterie, hodinky odlozi zahajeni stahovani map do doby,
nez je pripojite k externimu zdroji napajeni.
Stahovani map TopoActive
Nez zacnete stahovat mapy do zafizeni, musite se pfipojit k bezdratové siti (Pripojeni k siti Wi-Fi, strana 100).
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Mapa > Spravce map > Mapy TopoActive > Pridat mapu.
3 Vyberte mapu.
4 Stisknéte tlacitko START a vyberte moznost Stahnout.
POZNAMKA: Aby nedoslo k nadmérnému vybijeni baterie, hodinky odlozi zahajeni stahovani map do doby,
nez je pripojite k externimu zdroji napajeni.
Odstranéni map
Mapy muiZzete odebrat, abyste uvolnili misto v Glozisti zafizeni.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Mapa > Spravce map.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Mapy TopoActive, zvolte mapu, stisknéte tlacitko START a vyberte moznost Odebrat.
+ Vyberte moznost Outdoor Maps+, zvolte mapu, stisknéte tlacitko START a vyberte moznost Odstranit.
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Témata mapy

MizZete zménit téma mapy tak, aby se zobrazovala data optimalizovana pro vas typ aktivity.
Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Mapa > Téma mapy.

Zadna: Pouzije predvolby ze systémovych nastaveni mapy bez tématu.

Namofrni: Nastavi zobrazeni dat mapy v ndmornim rezimu.

Vysoky kontrast: Nastavi zobrazeni dat mapy s vyssim kontrastem, aby byla Iépe viditelna v naro¢né&jsim
prostredi.

Tmavé: Nastavi zobrazeni dat mapy s tmavym pozadim, aby byla Iépe viditelna v noci.
Oblibenost: Zvyrazni na mapé nejoblibenéjsi cesty nebo trasy.

LyZzarské stfedisko: Nastavi mapu na zobrazovani nejrelevantnéjsich lyzarskych tdaju.
Letectvi: Nastavi zobrazeni dat mapy v leteckém rezimu.

Nastaveni namoini mapy

MuzZete si pfizplsobit vzhled mapy v ndmornim rezimu.

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Mapa > Namorni.

Hloubkové body: Umoziuje na mapé méfit hloubku.

Vysece svétla: Zobrazi a konfiguruje vzhled svételnych sektord na mapé.

Sada symbol(: Nastavi symboly na mapé v ndmornim rezimu. Moznost NOAA zobrazi na mapé symboly
organizace National Oceanic and Atmospheric Administration. MoZnost Mezindrodni zobrazi na mapé
symboly organizace International Association of Lighthouse Authorities.

Zobrazeni a skryti mapovych dat

Mate-li v zafizeni nainstalovano vice map, mlzete si zvolit, jakd mapova data se na mapé zobrazi.
Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Mapa.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte nastaveni mapy.

Vyberte moznost Mapa > Konfigurovat mapy.

Vybérem mapy aktivujete prepinac, ktery umozni mapova data zobrazit nebo skryt.
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Hudba

POZNAMKA: Hodinky fénix maiji tfi rizné moznosti pfehravani hudby.
+ Jiny poskytovatel hudby

+ Osobni zvukovy obsah

+ Hudba ulozena v telefonu

Do hodinek fénix si mlzete stahnout zvukovy obsah z pocitace nebo od jiného poskytovatele, takze mizete
poslouchat hudbu, i kdyZ u sebe nemate telefon. Pro poslech zvukového obsahu uloZzeného v hodinkach k nim
muUZete pripojit sluchatka Bluetooth.

Hudba



Pripojeni k jinému poskytovateli

Nez si do hodinek budete moci stahnout hudbu nebo zvukové soubory od jiného poskytovatele, musite nejprve
pfipojit daného poskytovatele k hodinkam.

Nékteré moznosti pro vybér poskytovatell hudby jsou jiz v hodinkach nainstalovany.

Chcete-li si vybrat z vice moznosti, stahnéte si do telefonu aplikaci Connect 1Q (Stahovani funkci Connect IQ,
strana 102).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Obchod Connect IQ™.

Postupujte podle pokyn( na displeji a nainstalujte poskytovatele hudby.
Pridrzenim tlaCitka DOWN na jakékoli obrazovce otevrete ovladaci prvky hudby.
Vyberte poskytovatele hudby.

POZNAMKA: Chcete-li zvolit jiného poskytovatele, pfidrzte tlagitko MENU, vyberte moZnost Poskytovatelé
hudby a postupuijte podle pokyn( na obrazovce.
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Stahovani zvukového obsahu od jiného poskytovatele

Pred stahovanim zvukového obsahu od poskytovatele tieti strany se musite pfipojit k siti Wi-Fi (Pripojeni k siti
Wi-Fi, strana 100).

1 Pridrzenim tlacitka DOWN na jakékoli obrazovce oteviete ovladani hudby.
2 Podrzte tlacitko MENU.

3 Vyberte mozZnost Poskytovatelé hudby.

4

Vyberte pripojeného poskytovatele nebo vyberte moznost Pridat poskyt. a pridejte poskytovatele hudby
z obchodu Connect 1Q.

5 Zvolte seznam skladeb nebo jinou polozku ke stazeni do hodinek.
6 V pripadé potreby pridrzte tlacitko BACK, dokud nebudete vyzvani k synchronizaci se sluzbou.

POZNAMKA: Stahovani zvukového obsahu mé vyrazny vliv na spotiebu energie baterie. Pokud je stav baterie
nizky, moznda budete muset hodinky pfipojit k externimu zdroji napajeni.

Stahovani osobniho zvukového obsahu

Drive nez si budete moci do hodinek nahrat svoji vlastni hudbu, musite si do pocitace nainstalovat aplikaci
Garmin Express” (garmin.com/express).

Do hodinek fénix si z pocitace miiZzete nahrat své vlastni zvukové soubory, napfiklad ve forméatu .mp3
nebo .m4a. Dalsi informace naleznete na adrese garmin.com/musicfiles.

1 Pripojte hodinky ke svému pocitaci pomoci pfibaleného kabelu USB.
2 Na pocitacCi otevrete aplikaci Garmin Express, zvolte své hodinky a vyberte moznost Hudba.

TIP: Na pocitaci Windows® vyberte moznost a prejdéte do slozky se zvukovymi soubory. Na pocitaci
Apple® pouziva aplikace Garmin Express vasi knihovnu iTunes’.

3 V seznamu Moje hudba nebo v knihovné iTunes zvolte kategorii zvukovych soubord, napfiklad skladby nebo
seznamy skladeb.

4 Zaskrtnéte policka audio soubor( a vyberte moznost Odeslat do zafizeni.

5 V pfipadé, Ze chcete zvukové soubory ze zafizeni smazat, vyberte v seznamu fénix kategorii, zaskrtejte
policka soubor(l a zvolte moznost Odebrat ze zafizeni.
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Poslech hudby

1 Pridrzenim tlacitka DOWN na jakékoli obrazovce oteviete ovladaci prvky hudby.

2 V pripadé potreby pripojte sluchatka Bluetooth (Pripojeni sluchatek Bluetooth, strana 97).
3 Podrzte tlacitko MENU.

4 Vyberte moznost Poskytovatelé hudby a zvolte pozadovanou moznost:

Chcete-li poslouchat hudbu stazenou do hodinek z pocitace, vyberte moznost Hudba (Stahovani osobniho
zvukového obsahu, strana 96).

Pokud chcete ovladat prehravani hudby na telefonu, vyberte moznost Ovl. telefonu.
Pro poslech hudby od jiného poskytovatele vyberte nazev poskytovatele a seznam skladeb.
5 Vyberte ikonu }

Ovladaci prvky prehravani hudby
POZNAMKA: Ovladaci prvky pfehravani hudby mohou vypadat riizné, v zavislosti na vybraném zdroji hudby.

E Stisknutim zobrazite dalsi ovladaci prvky prehravani hudby.
ﬁ Stisknutim mizete prochazet zvukové soubory a seznamy skladeb z vybraného zdroje.

‘)) Vybérem polozky nastavite hlasitost.

> Stisknutim ovladate spusténi a pozastaveni prehravani aktualniho hudebniho souboru.
>| Stisknutim prejdete na dalsi zvukovy soubor na seznamu.
Pridrzenim aktudlni zvukovy soubor rychle previnete vpred.

Stisknutim znovu spustite prehravani aktualniho hudebniho souboru.
|< Dvojitym stisknutim preskocite na pfedchozi zvukovy soubor na seznamu.
Pridrzenim aktualni zvukovy soubor rychle previnete vzad.

C’) Stisknutim zménite rezim opakovani.

x: Stisknutim zménite rezim ndhodného prehravani.

Pripojeni sluchatek Bluetooth

Chcete-li poslouchat hudbu nahranou do hodinek fénix, musite pfipojit sluchatka Bluetooth.
1 Umistéte sluchatka do vzdalenosti 2 m (6,6 stopy) od hodinek.

Zapnéte na sluchatkach rezim parovani.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Hudb. > Sluchatka > Pfidat novou polozku.

Proces sparovani dokoncite vybérem sluchatek.
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Zména rezimu zvuku

Rezim prehravani hudby miZzete zménit ze sterea na mono.
1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hudb. > Zvuk.

3 Vyberte mozZnost.
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Pripojeni

Kdyz hodinky sparujete s kompatibilnim telefonem, mizete vyuzivat pfipojené funkce (Pdrovani telefonu,
strana 98). Dalsi funkce jsou dostupné po pripojeni hodinek k siti Wi-Fi (Pripojeni k siti Wi-Fi, strana 100).

Funkce pripojeni telefonu

Kdyz hodinky fénix sparujete s telefonem pomoci aplikace Garmin Connect, mizete vyuzivat pfipojené funkce
(Parovani telefonu, strana 98).

Funkce z aplikace Garmin Connect, aplikace Connect 1Q a dalsich (Aplikace pro telefon a aplikace pro pocitac,
strana 100)

Struéné doplnky (Strucné doplnky, strana 52)

Funkce menu ovladacich prvkd (Ovlddaci prvky, strana 72)

Bezpecnostni a sledovaci funkce (Bezpecnostni a sledovaci funkce, strana 106)
Interakce s telefonem, napfiklad ozndmeni (Aktivace ozndameni Bluetooth, strana 98)

Parovani telefonu

Chcete-li pouzivat pfipojené funkce na vasich hodinkach, musi byt sparovany pfimo v aplikaci Garmin Connect,
nikoli v nastaveni Bluetooth v telefonu.

1

2

Po vyzvé ke sparovani s telefonem béhem pocatecniho nastaveni v hodinkach vyberte ikonu V.

POZNAMKA: Pokud jste proces parovani na zacatku preskogili, pfidrzte tladitko MENU a vyberte moznost
Pripojeni > Telefon > Parovat s telefonem.

Pomoci telefonu naskenujte kdd QR a podle pokynil na obrazovce dokoncete parovani a nastaveni.

Aktivace oznameni Bluetooth
Pred zapnutim oznameni je nutné hodinky sparovat s kompatibilnim telefonem (Pdrovani telefonu, strana 98).

O 0 NGO G & WN =

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost PFipojeni > Telefon > Chytra oznameni > Stav > Zapnuto.
Vyberte moznost VSeobecné pouziti nebo Béhem aktivity.

Vyberte typ oznameni.

Vyberte predvolby stavu, tond a vibraci.

Stisknéte tlacitko BACK.

Vyberte predvolby soukromi a ¢asového limitu.

Stisknéte tlacitko BACK.

Vyberte moznost Podpis, chcete-li k odpovédim na textové zpravy pfidat podpis.

Zobrazeni oznameni

1

Na ciferniku hodinek pomoci tlacitek UP nebo DOWN zobrazte stru¢ny doplnék oznameni.

2 Stisknéte tlacitko START.

g W

Vyberte oznameni.
Stisknutim tlacitka START zobrazite vice moznosti.
Stisknutim tlacitka BACK se vratite na predchozi obrazovku.
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Prijem prichoziho telefonniho hovoru
Kdyz vdm nékdo zavola na pfipojeny telefon, hodinky fénix zobrazi jméno nebo telefonni &islo volajiciho.
+ Chcete-li hovor pfijmout, zvolte moznost .
POZNAMKA: Chcete-li s volajicim mluvit, musite pouzit sviij pfipojeny telefon.
+ Chcete-li hovor odmitnout, zvolte moznost «™.

+ Chcete-li hovor odmitnout a zaroven odeslat textovou zpravu, zvolte moznost Odpovéd' a ze seznamu vyberte
pozadovanou zpravu.

POZNAMKA: Pokud chcete odeslat odpovéd ve formé textové zpravy, musite byt pfipojeni ke kompatibilnimu
telefonu se systémem Android™” prostfednictvim technologie Bluetooth.

Odpovéd na textovou zpravu

POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze u kompatibilnich telefonil se systémem Android.

Kdyz na hodinkach obdrzite oznameni textové zpravy, mizete odeslat rychlou odpovéd vybérem ze seznamu
prednastavenych zprav. Zpravy si mlzete upravit v aplikaci Garmin Connect.

POZNAMKA: Tato funkce odesle textovou zprévu prostfednictvim vaseho telefonu. Na odeslani se vztahuji
pfipadné poplatky a limity podle vaseho mobilniho tarifu. Informace o poplatcich a limitech vztahujicich se na
textové zpravy vam sdéli vas poskytovatel mobilniho pfipojeni.

1 Na ciferniku hodinek pomoci tlacitek UP nebo DOWN zobrazte stru¢ny doplnék oznadmeni.

Stisknéte tlaCitko START a poté vyberte oznameni textové zpravy.

Stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Odpoveéd.

Vyberte poZzadovanou zpravu ze seznamu.

Telefon vybranou zpravu odesle jako béznou SMS.

a b~ WDN

Sprava oznameni
Pomoci kompatibilniho telefonu si mlzete nastavit ozndmeni, kterd se budou na hodinkach fénix zobrazovat.
Vyberte moznost:

+ Pokud pouZivate iPhone’, prejdéte do nastaveni oznameni i0S® a vyberte poloZky, které se budou
zobrazovat na hodinkach.

+ Pokud pouzivate telefon Android, vyberte v aplikaci Garmin Connect moznost Nastaveni > Oznameni.

Vypnuti pripojeni k telefonu Bluetooth
Pripojeni telefonu Bluetooth miiZete vypnout z menu ovladacich prvk.

POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk miZete pfidavat dal$i moznosti (Uprava menu ovlddacich prvkd,
strana 74).

1 Pridrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladacich prvki.
2 Vybérem moznosti < vypnete pripojeni k telefonu Bluetooth na vasSich hodinkach fénix.
Informace o vypnuti technologie Bluetooth v telefonu naleznete v navodu k jeho obsluze.

Zapnuti a vypnuti upozornéni na pripojeni telefonu

V hodinkach fénix mizete nastavit upozorfiovani na pfipojeni a odpojeni sparovaného telefonu pomoci
technologie Bluetooth.

POZNAMKA: Upozornéni na pfipojeni telefonu jsou ve vychozim nastaveni vypnuta.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Pripojeni > Telefon > Alarmy.
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Prehravani zvukovych vyzev béhem aktivity

Na hodinkach fénix si mizete nastavit prehravani motivacnich oznameni pfi béhu nebo jiné aktivité. Pokud mate
pripojena sluchatka Bluetooth, zvukové vyzvy se budou prehravat v nich. V opacném pfipadé se zvukové vyzvy
budou prehravat v telefonu sparovaném prostrednictvim aplikace Garmin Connect. BEhem prehravani zvukové
vyzvy ztlumi hodinky nebo telefon primarni zvuk, aby bylo mozné prehrat oznameni.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Zvolte moznost Zvukové vyzvy.

3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li prehrat vyzvu na za¢atku kazdého okruhu, vyberte moznost Upozornéni na okruh.
Chcete-li nastavit vyzvy s udaji o tempu a rychlosti, vyberte moznost Upozornéni na tempo/rychlost.
Chcete-li nastavit vyzvy s Udaji o srdecnim tepu, vyberte moznost Upozornéni srdec¢niho tepu.
Chcete-li nastavit vyzvy tykajici vykonu, vyberte moznost Upozornéni na vykon.

Chcete-li prehrat upozornéni pfi spusténi a ukonceni stopek aktivity (véetné funkce Auto Pause), vyberte
moznost Udalosti Casovace.

Chcete-li prehrat tréninkové alarmy jako zvukovou vyzvu, vyberte moznost Tréninkové alarmy.

Chcete-li prehrat upozornéni aktivity jako zvukovou vyzvu, vyberte moznost Upozornéni aktivity
(Upozornéni aktivity, strana 36).

Chcete-li prehrat zvuk tésné pred zvukovym upozornénim nebo vyzvou, vyberte moznost Zvukové signaly.
Chcete-li zménit jazyk zvukovych vyzev, vyberte moznost Jazyk.

Funkce konektivity Wi-Fi

SO AL

Odeslani aktivit na vas ucet Garmin Connect: Jakmile zdznam aktivit dokoncite, budou vase aktivity
automaticky odeslany na vas ucet Garmin Connect.

Zvukovy obsah: Umoznuje synchronizovat zvukovy obsah od poskytovatell tfetich stran.

Aktualizace softwaru: M(zZete si stahnout a nainstalovat nejnovéjsi software.

Tréninky a tréninkové plany: Umoznuje prochazet a vybirat tréninky a tréninkové plany na strankach sluzby
Garmin Connect. P¥i pfistim pfipojeni hodinek pomoci Wi-Fi se soubory odeslou do vasich hodinek.

Pripojeni k siti Wi-Fi
Pred pripojenim k siti Wi-Fi musite propojit své hodinky s aplikaci Garmin Connect v telefonu nebo s aplikaci
Garmin Express v pocitaci.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost PFipojeni > Wi-Fi > Moje sité > Pridat sit.
Hodinky zobrazi seznam siti Wi-Fi v blizkosti.
3 Vyberte sit.
4 Pokud to bude potfeba, zadejte heslo pro sit.
Hodinky se pfipoji k siti a pfidaji si ji do seznamu ulozenych siti. Hodinky se automaticky znovu pfipoji k ulozené
siti, kdykoli bude v dosahu.

Aplikace pro telefon a aplikace pro pocitac
S pouzitim stejného uctu Garmin muzete hodinky pfipojit k vice aplikacim Garmin pro telefon anebo pocitac.
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Garmin Connect

MuZete se spojit se svymi prateli ve sluzbé Garmin Connect. Sluzba Garmin Connect vdm nabizi nastroje

pro sledovani, analyzu, sdileni a vzajemnému povzbuzovani. Zaznamenavejte sv(j aktivni zivotni styl véetné

béhu, chlize, jizdy, plavani, turistiky, triatlon(i a dalSich aktivit. Pokud se chcete zaregistrovat k bezplatnému

Uctu, midzete si stahnout aplikaci z obchodu s aplikacemi na svém telefonu ( (garmin.com/connectapp)), nebo

prejdéte na adresu connect.garmin.com.

UloZte si své aktivity: Jakmile aktivitu s pouzitim hodinek dokoncite a ulozite, mizete ji nahrat na vas tcet
Garmin Connect a uchovat, jak dlouho budete chtit.

vysky, srde¢niho tepu, spalenych kalorii, kadence, dynamiky béhu, zobrazeni vySkové mapy, tabulek tempa
a rychlosti a pfizplUsobitelnych zprav.
POZNAMKA: Né&ktera data vyzaduiji volitelné pfislusenstvi, napfiklad snima¢ srdeéniho tepu.

Naplanujte si svij trénink: MUzete si zvolit kondi¢ni cil a nacist jeden z dennich tréninkovych plana.

Sledujte své pokroky: MiiZete sledovat pocet krok(l za den, pfipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plnit
své cile.

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

Spravujte sva nastaveni: Své hodinky a uzivatelska nastaveni mlzete upravit ve svém Gétu Garmin Connect.

Pouzivani aplikace Garmin Connect

Kdyz hodinky sparujete s telefonem (Pdrovani telefonu, strana 98), mUzete data svych aktivit nahravat do uctu
Garmin Connect prostrednictvim aplikace Garmin Connect.

1 Zkontrolujte, zda aplikace Garmin Connect bézi v telefonu.
2 Umistéte hodinky do vzdalenosti 10 m (30 stop) od telefonu.
Hodinky automaticky synchronizuji data s aplikaci Garmin Connect a s i¢tem Garmin Connect.

Aktualizace softwaru pomoci aplikace Garmin Connect

Abyste mohli provést aktualizaci softwaru hodinek pomoci aplikace Garmin Connect, musite mit icet sluzby
Garmin Connect a musite hodinky spérovat s kompatibilnim telefonem (Pdrovani telefonu, strana 98).

Synchronizujte hodinky s aplikaci Garmin Connect (PouZivani aplikace Garmin Connect, strana 101).

JestliZe je dostupny novy software, aplikace Garmin Connect automaticky odesle aktualizaci do vaSich
hodinek.
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Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocéitaci

Aplikace Garmin Express propojuje vase hodinky s u¢tem Garmin Connect prostrednictvim pocitace. Pomoci
aplikace Garmin Express mizete nahrdvat data svych aktivit do iétu Garmin Connect a odesilat data, napfiklad
tréninky nebo cvic¢ebni plany, z webu Garmin Connect do hodinek. Mlzete také pridat hudbu do svych hodinek
(Stahovani osobniho zvukového obsahu, strana 96). MUzete zde také instalovat aktualizace softwaru a provadét
spravu svych aplikaci Connect 1Q.

1 Pripojte hodinky k pocitaci pomoci kabelu USB.

Prejdéte na adresu garmin.com/express.

Stahnéte si aplikaci Garmin Express a nainstalujte ji.

Otevrete aplikaci Garmin Express a vyberte moznost Pridat zafizeni.
Postupujte podle pokyn( na displeji.

a b~ WDN

Aktualizace softwaru pomoci sluzby Garmin Express

Pred aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit GCet Garmin Connect a stdhnout aplikaci Garmin Express.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
JestliZe je dostupny novy software, aplikace Garmin Express jej odesSle na vase zafizeni.

2 Postupujte podle pokynt na obrazovce.

3 Béhem aktualizace neodpojujte zarizeni od pocitace.
POZNAMKA: Pokud jste jiz nastavili v zafizeni pfipojeni Wi-Fi, miiZze aplikace Garmin Connect automaticky
stahnout dostupné aktualizace softwaru do zafizeni, pokud se pfipoji pomoci sité Wi-Fi.

Manualni synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect

POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk miiZzete pfidavat dalsi moznosti (Uprava menu ovlddacich prvkd,
strana 74).

1 Pfidrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladani.
2 Vyberte moznost Synchronizovat.

Funkce Connect 1Q

Do hodinek muzete pridavat funkce Connect 1Q, jako jsou aplikace, datova pole, struéné doplriky, poskytovatelé
hudby a vzhledy hodinek, prostrednictvim obchodu Connect IQ na hodinkach nebo v telefonu (garmin.com
/connectiqapp).

Vzhledy hodinek: MiZete si upravit vzhled ciferniku.

Aplikace pro zafizeni: Vasim hodinkam pfidaji interaktivni funkce, napfiklad stru¢né doplnky a nové typy
outdoorovych a fitness aktivit.

Datova pole: Mizete si stdhnout nova datova pole, kterd znazornuji data snimacu, aktivit a historie jinym
zplUsobem. Datova pole Connect IQ Ize pfidat do vestavénych funkci a na stranky.

Hudba: Umoznuje pfidat do hodinek poskytovatele hudby.

Stahovani funkci Connect 1Q

Pred staZenim funkci z aplikace Connect IQ je potfeba sparovat hodinky fénix s telefonem (Parovani telefonu,
strana 98).

1 V obchodé s aplikacemi v telefonu nainstalujte a otevrete aplikaci Connect 1Q.
2 V pripadé potreby vyberte hodinky.

3 Vyberte funkci Connect 1Q.

4 Postupujte podle pokyn na displeji.

Stahovani funkci Connect |Q pomoci pocitace

1 Pripojte hodinky k pocitaci pomoci kabelu USB.

2 Navstivte stranky apps.garmin.com a prihlaste se.
3 Vyberte a stdhnéte funkci Connect IQ.

4 Postupujte podle pokynl na displeji.
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Garmin Explore™

Webova stranka a aplikace Garmin Explore umoznuiji vytvorit trasy, trasové body a sbirky, planovat cesty

a vyuzivat cloudové uUlozisté. Nabizeji moznost planovani online i offline a sdilet a synchronizovat data

s kompatibilnim zafizenim Garmin. Pomoci aplikace si mizete stdhnout mapy pfistupné offline a podle nich
navigovat i bez pfipojeni k datové siti.

Aplikaci Garmin Explore si miZete stahnout do telefonu (garmin.com/exploreapp) z obchodu s aplikacemi,
pfipadné ze stranky explore.garmin.com.

Aplikace Garmin Golf

Aplikace Garmin Golf umoznuje nahrat skérkarty ze zafizeni fénix a prohlédnout si podrobné statistiky

a analyzy uderd. Golfisté mohou pomoci aplikace Garmin Golf vzajemné soupefit na rliznych hfistich. Vice nez
43 000 hrist obsahuje Zebficky, do kterych se miiZe zapojit kazdy. M{zZete si také sami vytvofit turnaj a pozvat
do néj dalsi hrace. S ¢lenstvim Garmin Golf si m{izete zobrazit data o ¢lenitosti greenu v telefonu a zafizeni
fenix.

Aplikace Garmin Golf synchronizuje vase data s vasim u¢tem Garmin Connect. Aplikaci Garmin Golf si mGzete
stdhnout z obchodu s aplikacemi v telefonu (garmin.com/golfapp).

Uzivatelsky profil

Uzivatelsky profil mlzete aktualizovat na hodinkédch nebo v aplikaci Garmin Connect.

Nastaveni uzivatelského profilu

Mzete doplnit informace o svém pohlavi, datu narozeni, vysce, vaze, zapésti, zoné srdecniho tepu, vykonnostni
zo6né a kritické rychlosti plavani (CSS). Hodinky pomoci téchto Udajl vypocitavaji pfesné Gidaje o tréninku.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Uzivatelsky profil.

3 Vyberte moznost.

Nastaveni pohlavi

Kdyz hodinky poprvé nastavujete, je potfeba zvolit pohlavi. Vétsina tréninkovych a pohybovych algoritmu
funguje na principu dvou pohlavi. S ohledem na dosazeni optimalnich vysledkd spole¢nost Garmin doporucuje
zvolit pohlavi, se kterym jste se narodili. Po prvnim nastaveni je mozné profil upravit v G¢tu Garmin Connect.
Profil a soukromi: Umoznuje upravit data ve vasem verejném profilu.

Nastaveni uzivatele: Umoziuje nastavit pohlavi. Pokud zvolite moznost Nezadano, algoritmy zohlednujici
pohlavi pouziji pohlavi, které jste urcili pfi nastavovani hodinek.

Zobrazeni véku podle kondice

Vék podle kondice vam poskytuje predstavu o tom, jak je na tom vase kondice v porovnani s osobami stejného
pohlavi. K uréeni véku podle kondice vyuzivaji hodinky informace, jako je vas vék, index télesné hmotnosti (BMI),
klidovy srdecni tep nebo historie intenzivnich aktivit. Pokud mate vahu Garmin Index”, vase hodinky misto BMI

k urceni véku podle kondice vyuZiji Gdaj o procentu vaseho télesného tuku. Na vas vék podle kondice mlize mit
vliv cviCeni a zmény v zivotnim stylu.

POZNAMKA: Aby bylo uréeni vaseho véku podle kondice co nejpfesnéjsi, nastavte si svij uzivatelsky profil
(Nastaveni uZivatelského profilu, strana 103).

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost UzZivatelsky profil > Vék dle kond..
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Rozsahy srdec¢niho tepu

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

Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsaht srdec¢niho tepu vam mize pomoci méfit a zvySovat svou kondici za predpokladu
porozumeéni a aplikace uvedenych principd.

+ VAas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviceni.
+ Trénink v ur¢itém rozsahu srdec¢niho tepu vam pomdize zvysit vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.

Znate-li svlj maximalni srdecni tep, mizete pomoci tabulky (VypocCty rozsah( srdecniho tepu, strana 105) urcit
rozsah srdec¢niho tepu nejvhodné;jsi pro vase kondi¢ni cile.

Pokud svij maximalni srdecni tep neznate, pouzijte néktery z kalkuldtort dostupnych na siti Internet. Zméreni
maximalniho srdecniho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka stfediska. Vychozi maximalni srdecni tep je 220
minus vas vek.

Nastaveni zon srde¢niho tepu

Hodinky pouzivaji informace profilu uZivatele z vychoziho nastaveni pro urceni vasich vychozich zén srdecniho
tepu. MUzete si nastavit samostatné zény pro rizné sportovni profily, napfiklad béh, cyklistiku nebo plavani.
Pokud chcete ziskat nejpresnéjsi data o kaloriich, nastavte svlj maximalni srde¢ni tep. MzZete rovnéz nastavit
kazdou zdénu srdec¢niho tepu a zadat svdj klidovy srde¢ni tep ruc¢né. Zény miiZzete upravit ru¢né v hodinkach
nebo pomoci vaseho uctu Garmin Connect.

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Uzivatelsky profil > Srdecni tep a vykonnostni zény > Srdecni tep.
3 Vyberte moznost Maximalni ST a zadejte maximalni srdecni tep.

Pomoci funkce Automatickd detekce miZete automaticky zaznamenat maximalni srdec¢ni tep béhem aktivity
(Automaticka detekce hodnot vykonu, strana 106).

4 Vyberte moznost LP a zadejte laktatovy prah tepové frekvence.

MuZete také provést fizeny test pro urceni vaseho laktatového prahu (Laktdtovy prah, strana 63).
Pomoci funkce Automatickd detekce miZete automaticky zaznamenat svdj laktatovy prah béhem aktivity
(Automaticka detekce hodnot vykonu, strana 106).

5 Vyberte moznost Klidovy ST > Nastavit vlastni a zadejte klidovy srdecni tep.

MUzete pouzit primérnou klidovou hodnotu srdeéniho tepu zmérenou hodinkami nebo si nastavit vlastni.
6 Vyberte moznost Zény: > Podle.
7 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Pokud vyberete moznost Tepti za minutu, m{zete prohlizet a upravovat zény v tepech za minutu.

+ Pokud vyberete moznost %maximalniho ST, mizete prohliZet a upravit zény jako procento svého
maximalniho srdeéniho tepu.

+ Pokud vyberete moznost %RST, mizete prohlizet a upravit zony jako procento své rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srdecni tep minus klidovy srdecni tep).

+ Pokud vyberete moznost %LP, mizZete prohlizet a upravit zény jako procento srdeéniho tepu laktatového
prahu.

8 Vyberte z6nu a zadejte hodnotu pro kazdou zénu.
9 Vyberte moznost ST pro sporty a vyberte profil sportu, pro ktery chcete pridat samostatnou zénu (volitelné).
10 Zopakovanim tohoto postupu mUzete pridat dalsi zony srde¢niho tepu (volitelné).
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Nastaveni zon srdecniho tepu hodinkami

Vychozi nastaveni umoznuji hodinkam rozpoznat maximalni srdecni tep a nastavit zony srdecniho tepu jako
procento maximalniho srdecniho tepu.

- Ujistéte se, Ze jsou vase nastaveni uzivatelského profilu presna (Nastaveni uZivatelského profilu, strana 103).

+ Se snimacem srdecniho tepu (hrudnim ¢i na zapésti) béhejte castéji.

+ Vyzkousejte nékolik tréninkovych plant pro tepovou frekvenci, které jsou dostupné ve vasem Gc¢tu Garmin
Connect .

+ Ve vasem uctu Garmin Connect si prohlédnéte své trendy srdecniho tepu a cas v jednotlivych zénach.

Vypocty rozsaht srde¢niho tepu

% maximalniho . . . .
1

50-60 % Uvolnéné, lehké tempo, rytmické Aerobni trénink zakladni irovné,
° dychani sniZuje stres
2 60-70 % PohodIné tempo, mirné hlubsi dychani, Zakladni kardiovaskularni trénink,
’ je mozné konverzovat vhodné regeneracni tempo
o Stredni tempo, udrzovani konverzace  ZvysSena aerobni kapacita, optimalni
3 70-80 % NP . VTR
je obtiznéjsi kardiovaskularni trénink
o Rychlé tempo, mirné nepohodiné, ZvySend anaerobni kapacita a
4 80-90 % . RN : e
intenzivni dychani hranice, zvysena rychlost
5 90-100 % Tempo sprintu, neudrzitelné po delSi  Anaerobni a svalova vytrvalost,

dobu, namahavé dychani zvySena vykonnost

Nastaveni vykonnostnich zon

Vykonnostni zény vyuzivaji vychozi hodnoty podle pohlavi, hmotnosti a primérné schopnosti a nemusi
odpovidat vasim osobnim schopnostem. Pokud znéte funkéni limitni hodnotu vykonu (FTP) nebo limitni
hodnotu vykonu (TP), mliZete ji zadat a povolit softwaru automaticky vypocitat vase vykonnostni zony. Zény
muUZete upravit ru¢né v hodinkach nebo pomoci vaseho Gctu Garmin Connect.

Pridrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Uzivatelsky profil > Srdecni tep a vykonnostni zény > Vykon.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost Podle.

Provedte jednu z ndsledujicich akci:

+ Vybérem moznosti Watty zony zobrazite a upravite ve wattech.

+ Vybérem moznosti % FTP nebo % TP zobrazite a upravite zény jako procento své limitni hodnoty vykonu.
6 Vyberte moznost FTP nebo Limitni hodnota vykonu a zadejte svou hodnotu.

Pomoci funkce Automatickd detekce mizete automaticky zaznamenat svou limitni hodnotu vykonu béhem
aktivity (Automatickd detekce hodnot vykonu, strana 106).

7 Vyberte z6nu a zadejte hodnotu pro kazdou zénu.
8 V pripadé potieby vyberte moznost Minimalni a zadejte minimalni hodnotu vykonu.

a b WON =
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Automaticka detekce hodnot vykonu

Ve vychozim nastaveni se zapne funkce Automatickd detekce. Hodinky mohou béhem aktivity automaticky
sledovat vas maximalni srdecni tep a laktatovy prah. Kdyz hodinky sparujete s kompatibilnim méri¢em vykonu,
dokazi béhem aktivity automaticky sledovat funkéni limitni hodnotu vykonu (FTP).

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Uzivatelsky profil > Srdecni tep a vykonnostni zony > Automaticka detekce.

3 Vyberte moznost.

Bezpecnostni a sledovaci funkce

/\ UPOZORNENI
Bezpecnostni a sledovaci funkce jsou dopliikové funkce a nelze na né spoléhat jako na jediny zpUsob zajisténi
pomoci v nouzovych situacich. Aplikace Garmin Connect za vas nezajistuje kontakt se sluzbami prvni pomoci.

OZNAMENI(

Chcete-li pouzivat bezpeénostni a sledovaci funkce, je nutné hodinky fénix nejprve pfipojit k aplikaci Garmin
Connect prostrednictvim technologie Bluetooth. Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif a musi se
nachdazet v oblasti datového pokryti. Ve svém G¢tu Garmin Connect si mlzete zadat nouzové kontakty.

Podrobnéjsi informace o bezpecnostnich a sledovacich funkcich najdete na strance garmin.com/safety.

Funkce Assistance: Umoznuje odeslat zpravu s vasim jménem, odkazem LiveTrack a soufadnicemi GPS (pokud
jsou dostupné) nouzovym kontakttim.

Detekce nehod: Pokud hodinky fenix béhem urcitych outdoorovych aktivit zaznamenaji nehodu, odeslou
automatickou zpravu, odkaz LiveTrack a souradnice GPS (jsou-li dostupné) vasim nouzovym kontaktdm.

LiveTrack: Umoznuje vasim pratelim a rodiné sledovat vase zavodéni a tréninky v redlném case. MliZete pozvat
sledujici osoby prostfednictvim e-mailu nebo socialnich siti a umoznit jim sledovat vase aktualni data na
webové strance.

Live Event Sharing: Umoznuje béhem zavodu rodiné a pratelim odesilat zpravy a poskytovat jim tak aktualizace
v realném Case.

POZNAMKA: Tato funkce je dostupna pouze v pfipadé, pokud jsou hodinky pfipojeny ke kompatibilnimu
telefonu se systémem Android.

GroupTrack: Umoznuje sledovani ostatnich kontaktd prostrednictvim sluzby LiveTrack pfimo na obrazovce
v realném Case.

PFidani nouzovych kontaktti
Telefonni ¢isla nouzovych kontaktl se vyuzivaji u bezpec¢nostnich a sledovacich funkeci.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte polozku E neboeee.

2 Vyberte moznost Bezpecnost a sledovani > Bezpecnostni funkce > Nouzové kontakty > Pridat nouzové
kontakty.

3 Postupujte podle pokynl na displeji.

Vase nouzové kontakty obdrzi oznameni, kdyz je pridate jako nouzovy kontakt, a mohou vasi zadost pfijmout
nebo odmitnout. Pokud kontakt odmitne, musite zvolit jiny nouzovy kontakt.

Pridani kontaktu

Do aplikace Garmin Connect miizete vlozit az 50 kontaktd. Kontaktni e-maily Ize vyuzivat ve funkci LiveTrack. Tfi
z kontaktl Ize nastavit jako nouzové (Pridani nouzovych kontaktd, strana 106).

1 V aplikaci Garmin Connect zvolte moznost E neboeee.
2 Vyberte moznost Kontakty.
3 Postupujte podle pokynt na obrazovce.

Po pridani kontaktll musite synchronizovat data, aby se zmény v zafizeni fénix projevily (PouZivani aplikace
Garmin Connect, strana 101).
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Zapnuti a vypnuti detekce nehod

/\ UPOZORNENI
Detekce nehod je doplnkova funkce dostupna pouze pro nékteré outdoorové aktivity. Nelze na ni spoléhat jako
na jediny zpUsob zajisténi pomoci v nouzovych situacich. Aplikace Garmin Connect za vas nezajistuje kontakt
se sluzbami prvni pomoci.

OZNAMENI

Nez na hodinkach zapnete detekci nehod, musite si v aplikaci Garmin Connect nastavit nouzové kontakty
(Pridani nouzovych kontaktu, strana 106). Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif a musi se
nachazet v oblasti datového pokryti. Vase nouzové kontakty musi mit moznost pfijimat e-maily nebo textové
zpravy (mohou byt U¢tovany poplatky za odesilani béznych textovych zprav).

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Bezpecnost a sledovani > Detekce nehod.
3 Vyberte aktivitu GPS.
POZNAMKA: Detekce nehod je k dispozici pouze pro nékteré outdoorové aktivity.

Dojde-li k detekci nehody hodinkami fénix a je k nim pripojeny telefon, aplikace Garmin Connect mdze vasim
nouzovym kontaktlm odeslat automatickou textovou zpravu a e-mail s vasim jménem a souradnicemi GPS
(jsou-li k dispozici). Na vasem zafizeni a v telefonu se zobrazi zprava, Ze po uplynuti 15 vtefin bude odesléna
informace vasim kontaktim. Pokud nepotrebujete pomoci, miZete tuto automatickou zpravu zrusit.

Zadost o pomoc prostiednictvim funkce Assistance

/\ UPOZORNENI

Funkce Assistance je dopliikova funkce a nelze na ni spoléhat jako na jediny zpUsob zaji$téni pomoci
v nouzovych situacich. Aplikace Garmin Connect za vas nezajistuje kontakt se sluzbami prvni pomoci.

OZNAMENI

Abyste mohli pozadat o pomoc prostiednictvim funkce Assistance, musite nastavit nouzové kontakty v aplikaci
Garmin Connect (Pridani nouzovych kontakt(, strana 106). Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif
a musi se nachdazet v oblasti datového pokryti. Vase nouzové kontakty musi mit moznost pfijimat e-maily nebo
textové zpravy (mohou byt Gctovany poplatky za odesilani béznych textovych zprav).
1 Podrzte tlacitko LIGHT.
2 Jakmile ucitite tfi vibrace, tlacitko uvolnéte, abyste aktivovali funkci Assistance.

Zobrazi se obrazovka odpoctu.

TIP: Pfed ukoncenim odpocitavani mizete vybérem moznosti Zrusit odeslani zpravy zrusit.
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Zahajeni relace GroupTrack

OZNAMENI

Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif a musi se nachdzet v oblasti datového pokryti.

Pred zahajenim relace GroupTrack je nutné hodinky sparovat s kompatibilnim telefonem (Parovani telefonu,
strana 98).

Tyto pokyny popisuji zahajeni relace GroupTrack u hodinek fénix. Maji-li vase kontakty jina kompatibilni zafizeni,
muzete je sledovat na mapé. Jind zafizeni vSak nemusi byt schopna zobrazovat Gcastniky GroupTrack na mapé.

1 Na hodinkach fenix pfidrzte tlacitko MENU a vybérem moznosti Bezpecnost a sledovani > GroupTrack >
Zobrazit na mapé aktivujte zobrazovani kontakt( na obrazovce mapy.

2 V aplikaci Garmin Connect vyberte z menu nastaveni moznost Bezpecnost a sledovani > LiveTrack > $ >
Nastaveni > GroupTrack.

Vyberte moznost VSechny kontakty nebo Pouze pozvané a vyberte své kontakty.
Vyberte moznost Spustit LiveTrack.

Na hodinkach zahajte outdoorovou aktivitu.

Prejdéte na mapu, kde uvidite své kontakty.

TIP: Ve zobrazeni mapy mUzete pridrzet tlacitko MENU a vybrat moznost PFipojeni v dosahu, zobrazite si tim
vzdalenost, smér a rychlost ostatnich uzivatel( z relace GroupTrack.

(=)W 3 I N V3]

Tipy k relacim GroupTrack

Funkce GroupTrack umoznuje sledovat ostatni Gcastniky ve skupiné pfimo na obrazovce pomoci sluzby
LiveTrack. VSichni tcastnici ve skupiné musi byt vasimi kontakty v i¢tu Garmin Connect.

+ Odstartujte svoji venkovni aktivitu pomoci GPS.
+ Zafizeni fénix sparujte se smartphonem prostfednictvim technologie Bluetooth.

+ Chcete-li aktualizovat seznam Uéastnik( v rdmci relace GroupTrack, vyberte v aplikaci Garmin Connect
v menu nastaveni moznost PFipojeni.

+ Vyckejte, az vSichni ucastnici sparuji své smartphony, a v aplikaci Garmin Connect zahajte relaci LiveTrack.
+ Vsechny kontakty musi byt v dosahu (40 km nebo 25 mil).

« Béhem relace GroupTrack miZzete prejit na mapu, kde uvidite své kontakty (Pridéni mapy k aktivité,
strana 33).

Nastaveni funkce GroupTrack

Pridrzte tlacitko MENU a zvolte moznost Bezpecnost a sledovani > GroupTrack.

Zobrazit na mapé: M(iZete si zobrazit pozici kontaktll na mapé béhem relace GroupTrack.

Typy aktivity: M(iZete si nastavit, jaké typy aktivity se zobrazi na obrazovce mapy béhem relace GroupTrack.
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Produkty pro zdravi a wellness

Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Zdravi a wellness.

Srdecni tep: UmozZnuje upravit nastaveni snimace srdec¢niho tepu na zapésti (Nastaveni snimace srdecniho tepu
na zapésti, strana 79).

Rezim pulzniho oxymetru: Umoznuje nastavit rezim pulzniho oxymetru (Nastaveni rezimu pulzniho oxymetru,
strana 81).

Vyzva pohybu: Umoznuje aktivovat nebo deaktivovat funkci Vyzva pohybu (Pouzivani vyzvy k pohybu,
strana 109).

Upozornéni na cil: Umoznuje zapnuti nebo vypnuti upozornéni na cil nebo jeho vypnuti pouze béhem aktivit.
Upozornéni na cil jsou k dispozici u denniho poctu krok( a vystoupanych pater a u po¢tu minut intenzivni
aktivity za tyden.

Move 1Q: Umoziuje zapnuti a vypnuti udalosti Garmin Move 1Q". Kdyz vas pohyb odpovida znamému vzorci,
funkce Garmin Move IQ automaticky detekuje udalost a zobrazi ji na vasi Casové ose. Udalosti Garmin Move
IQ zobrazuji typ a dobu aktivity, nezobrazuji se vSak ve vaSem seznamu aktivit ani v pfispévcich. Pokud mate
zajem o vétsi presnost, mliZzete na svém zafizeni zaznamendvat aktivitu s mérenim ¢asu.

Automaticky cil

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

Jestlize se rozhodnete, Ze funkci automatického cile pouzivat nechcete, miiZete si nastavit vlastni cilovy pocet
krok( na svém uctu Garmin Connect.

Pouzivani vyzvy k pohybu

Dlouhodobé sezeni mize vyvolat nezddouci zmény metabolického stavu. Vyzva k pohybu vadm pfipomin3,
abyste se neprestali hybat. Po hodiné neaktivity se zobrazi vyzva Pohyb! a lista vybizejici k pohybu. Po kazdych
15 minutach neaktivity se zobrazi dalsi dilek. Pokud jsou zapnuté tény, zafizeni také pipne nebo zavibruje
(Nastaveni systému, strana 118).

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

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napfiklad Svétova zdravotnicka organizace (WHO), doporucuji pro zlepseni zdravi tydné
150 minut stfedné intenzivniho pohybu (napfiklad rychla chilize), nebo 75 minut intenzivniho pohybu (napfiklad
béh).

Hodinky sleduji intenzitu vasi aktivity a zaznamenavaji dobu, kterou se vénujete stfedni a intenzivni aktivité
(pro posouzeni intenzity aktivity jsou nutna data o srde¢nim tepu). Hodinky zapocitavaji minuty stredni aktivity
spolecné s minutami intenzivni aktivity. Pri sCitani se poCet minut intenzivni aktivity zdvojnasobuije.

Minuty intenzivni aktivity

Vase hodinky fénix vypocitavaji minuty intenzivni aktivity porovnanim srdec¢niho tepu s vasi prdmérnou
klidovou hodnotou. Pokud méreni srde¢niho tepu vypnete, hodinky pocitaji minuty stfedné intenzivni aktivity
analyzovanim poctu krokd za minutu.

+ Presnéjsiho vypoctu minut intenzivni aktivity dosahnete, spustite-li aktivitu s mérenim Casu.
+ Abyste ziskali co nejpresnéjsi hodnoty klidového srde¢niho tepu, noste hodinky ve dne i v noci.

Sledovani spanku

Pri spanku hodinky automaticky rozpoznaji spanek a sleduji vase pohyby v bézné dobé spanku. V uzivatelském
nastaveni U¢tu Garmin Connect si mizZete nastavit béZnou dobu spanku. Statistiky spanku sleduji celkovy pocet
hodin spanku, faze spanku, pohyby ve spanku a skore spanku. Statistiky spanku si mizete zobrazit ve svém
uctu Garmin Connect.

POZNAMKA: Krétka zdfimnuti se do statistik spanku nepoéitaji. Mlzete si nastavit rezim Nerusit, kdy jsou
vypnuty ozndmeni, upozornéni a alarmy s vyjimkou alarmd budiku (Ovladaci prvky, strana 72).
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Pouzivani automatického sledovani spanku

1 Noste hodinky i na spani.

2 Nahrajte data o sledovani spanku na web Garmin Connect (PouZivani aplikace Garmin Connect, strana 101).
Statistiky spanku si mlzete zobrazit ve svém uctu Garmin Connect.

Informace o spéanku z predchozi noci si mizete zobrazit na svych hodinkach fenix (Strucné doplriky,
strana 52).

Navigace

Zobrazeni a uprava ulozenych poloh

TIP: Polohu mizete ulozit pomoci menu ovladacich prvk( (Ovlddaci prvky, strana 72).
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Navigovat > UloZené pozice.

3 Vyberte ulozenou polohu.

4 Po vybéru moznosti budete moci zobrazit nebo upravit informace o poloze.

UloZeni umisténi dualni sité

Svou aktualni polohu mzete ulozit pomoci dudlini sité souradnic, abyste se na misto mohli vratit pozdéji.
1 Prizplsobte tlacitko nebo kombinaci tlacitek pro funkci Dualni sit (Prizplisobeni zkratek, strana 120).
Pridrzenim vami prizplisobeného tlacitka nebo kombinace tlacitek ulozite umisténi v dualni siti.
Pockejte, az hodinky naleznou satelity.

Stisknutim tlacitka START umisténi ulozite.

V pripadé potreby stisknéte tlacitko DOWN a umisténi upravte.

a b~ WDN

Nastaveni referenéniho bodu
Referencni bod mUzete nastavit tak, aby udaval smér plavby a vzdalenost k poloze nebo smér k cili.
1 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Pridrzte tlaCitko LIGHT.
TIP: Referenéni bod miZete nastavit i béhem nahravani aktivity.
Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Referencni bod.
Pockejte, az hodinky naleznou satelity.
Stisknéte tlaCitko START a vyberte moznost Pridat bod.
Vyberte polohu nebo smér k cili jako referencni bod pro navigaci.
Zobrazi se Sipka kompasu a celkova vzdalenost k cili.
6 Namirte horni ¢ast hodinek poZzadovanym smérem.
Pokud se od vyty¢eného sméru odchylite, kompas zobrazi smér a pocet stupni odchyleni.
V pripadé potreby stisknéte tlacitko START a vybérem moznosti Zménit bod nastavte jiny referencni bod.

a b~ WDN
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Navigace k cili

Zarizeni mUGzete pouzit k navigaci do cilového bodu nebo ke sledovani trasy.
Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Navigace.

Vyberte kategorii.

Podle pokyn(i na obrazovce vyberte cil.
Vyberte moznost Prejit na.

Zobrazi se informace o navigaci.

8 Navigaci spustite stisknutim START.

No aga b WON =

Navigace k bodu zajmu

Pokud mapova data nainstalovana do vasich hodinek obsahuiji i body zajmu, mdzete si nastavit navigaci do
takového bodu.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Podrzte tlacitko MENU.
4 Vyberte moZnost Navigace > Body zajmu a vyberte poZadovanou kategorii.
Zobrazi se seznam bodu zajmu, které se nachdazeji v blizkosti vasi aktualni polohy.
5 V pfipadé potreby vyberte moznost:
Chcete-li hledat v blizkosti jiné polohy, zvolte moznost Vyhledat v blizkosti a vyberte polohu.
Chcete-li bod zajmu vyhledat podle nazvu, vyberte moznost Hledani podle nazvu a zadejte nazev.

Chcete-li vyhledat body zajmu v okoli, vyberte moznost V mém okoli (Navigovani pomoci funkce V mém
okoli, strana 92).

6 Z vysledkud vyhledavani vyberte pozadovany bod zajmu.
7 Vyberte moznost Vyrazit.

Zobrazi se informace o navigaci.
8 Navigaci spustite stisknutim tlacitka START.

Navigace
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Navigace do vychoziho bodu uloZené ¢innosti

MuZete navigovat zpét do vychoziho bodu uloZené aktivity po pfimé linii nebo po proslé trase. Tato funkce je

k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Navigovat > Minula aktivita.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost Zpét na start a zvolte pozadovanou moznost:

+ Chcete-li navigovat zpét na poc¢atecni bod aktivity po trase, kterou jste prosli, vyberte moznost TracBack.

+ Pokud nemate podporovanou mapu nebo pouzivate pfimé trasovani, vybérem moznosti Trasa budete
navigovat zpét na pocatecni bod aktivity po prfimé trase.

+ Pokud nepouzivate pfimé trasovani, vybérem moznosti Trasa budete navigovat zpét na pocate¢ni bod
aktivity pomoci smérovych pokynu.

Podrobné pokyny vam pomohou navigovat do vychoziho bodu naposledy ulozené aktivity, pokud mate

podporovanou mapu nebo vyuzivate pfimé trasovani. Na mapé se zobrazi Cara z vasi aktualni polohy do
vychoziho bodu naposledy ulozené aktivity, pokud nepouzivate pfimé trasovani.

POZNAMKA: MiiZete spustit Gasovac, a zabranit tak pfechodu hodinek do reZimu hodinek.
7 Stisknutim tlacitka DOWN zobrazte kompas (volitelné).
Sipka sméfuje k vychozimu bodu.

UG WNDN

Navigace do vaseho vychoziho bodu béhem ¢innosti

MzZete navigovat zpét do vychoziho bodu aktualni aktivity po pfimé linii nebo po proslé trase. Tato funkce je
k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

1 Béhem aktivity stisknéte tlacitko STOP.

2 Vyberte moznost Zpét na start a zvolte pozadovanou moznost:

+ Chcete-li navigovat zpét na poc¢atecni bod aktivity po trase, kterou jste prosli, vyberte moznost TracBack.
Pokud nemate podporovanou mapu nebo pouzivate pfimé trasovani, vybérem moznosti Trasa budete
navigovat zpét na pocatecni bod aktivity po pfimé trase.

+ Pokud nepouzivate pfimé trasovani, vybérem moZznosti Trasa budete navigovat zpét na poc¢atec¢ni bod
aktivity pomoci smérovych pokynu.
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Zobrazeni popisu trasy
MuZete zobrazit podrobny seznam smérovych pokyn( pro svou trasu.
1 Béhem navigace po trase pridrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Smérové pokyny.
Zobrazi se seznam smérovych pokyn(.
3 Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite dalSi pokyny.

Navigovani pomoci funkce Zadej smér a jdi

MUZete zaméfit zafizeni na vzdaleny objekt, jako je voddrenska véz, uzamknout smér a poté se nechat navigovat
k tomuto objektu.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Navigovat > Zadej smér a jdi.

Zamérte horni stranu hodinek na objekt a stisknéte tlacitko START.
Zobrazi se informace o navigaci.

6 Navigaci spustite stisknutim tlacitka START.
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Oznaceni polohy Muz pres palubu a spusténi navigace do této polohy
Podle potieby miZete uloZit polohu Muz pres palubu (MOB) a automaticky spustit navigaci zpét do této polohy.
TIP: MUzete si pfizplsobit podrzeni tlacitek pro rychly pfistup k funkci MOB (Prizplsobeni zkratek, strana 120).
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Podrzte tlacitko MENU.
4 Vyberte moznost Navigovat > Posledni MOB.
Zobrazi se informace o navigaci.

Zastaveni navigace
1 Béhem aktivity podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Ukoncit navigaci.

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.

MuZete navigovat podle ulozeného kurzu. Napfiklad mdzete ulozit kurz, ktery je vhodny pro dojizdéni do prace
na kole, a podle néj navigovat.

MuZete také navigovat podle uloZzeného kurzu a pokusit se vyrovnat nebo prekonat nastavené vykonnostni cile.
Pokud byl napriklad plvodni kurz dokoncen za 30 minut, mizete se pokusit pfekonat vysledek funkce Virtual
Partner a dokon it kurz v kratSim Case, nez je 30 minut.
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Vytvoreni a sledovani trasy v zafizeni

O 0 NOGO U1 A WN =

Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Navigovat > Trasy > Vytvorit novou polozku.
Zadejte nazev trasy a vyberte ikonu V.

Vyberte moznost Pridat polohu.

Vyberte moznost.

Je-li to nutné, opakujte krok 6 a 7.

Vyberte moznost Hotovo > Spustit trasu.

Zobrazi se informace o navigaci.

10 Navigaci spustite stisknutim tlacitka START.

Vytvoreni okruzni trasy
Zarizeni mUGze vytvofit trasu pro okruzni cestu na zakladé nastavené vzdalenosti a sméru navigace.

Ul A WN =
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Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Béh nebo Kolo.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Navigovat > Okruzni trasa.

Zadejte celkovou délku trasy.

Vyberte smér.

Zarizeni nabidne tfi trasy. Trasy zobrazite stisknutim tlacitka DOWN.

Tlacitkem START trasu vyberete.

Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Chcete-li zahdjit navigaci, vyberte moznost Vyrazit.

+ Chcete-li si trasu zobrazit na mapé, kde si ji mizete posouvat a pfiblizit, vyberte moznost Mapa.
+ Chcete-li si zobrazit navigacni pokyny trasy, vyberte moznost Smérové pokyny.

+ Chcete-li zobrazit graf nadmorské vysky trasy, vyberte moznost Graf nadm. vysky.
+ Chcete-li trasu ulozit, vyberte moznost Ulozit.

+ Chcete-li si zobrazit stoupani na trase, vyberte moznost Zobrazit stoupani.

Vytvoreni trasy v aplikaci Garmin Connect

Abyste mohli vytvorit trasu pomoci aplikace Garmin Connect, musite mit i¢et Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 101).

1
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V aplikaci Garmin Connect vyberte moznost == neboe*ee.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Trasy > Vytvorit trasu.

Vyberte typ trasy.

Postupujte podle pokyn( na displeji.

Vyberte moznost Hotovo.

POZNAMKA: Trasu muzete odeslat do zafizeni (Odeslani trasy do zafizeni, strana 115).
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Odeslani trasy do zarizeni

Do zafizeni si miZzete odeslat trasu vytvorenou v aplikaci Garmin Connect (Vytvoreni trasy v aplikaci Garmin

Connect, strana 114).
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu == nebo*ee.

QUG WD

Zvolte moznost Trénink a planovani > Trasy.
Vyberte trasu.

Vyberte moznost E > Odeslat do zafizeni.
Vyberte své kompatibilni zafizeni.
Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Zobrazeni a uprava podrobnosti trasy
Pred spusténim navigace mlzZete zobrazit a upravovat podrobnosti nastavené trasy.
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Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Navigovat > Trasy.
Vyberte trasu.

Provedte jednu z nasledujicich akci:

Chcete-li zahajit navigaci, vyberte moznost Spustit trasu.

Vybérem moznosti PacePro si mizete vytvorit vlastni planované tempo.

Chcete-li vytvorit nebo zobrazit analyzu svého usili na trase, vyberte moznost Power Guide.
Chcete-li si trasu zobrazit na mapé, kde si ji miZete posouvat a pfibliZit, vyberte moznost Mapa.

Chcete-li zahajit navigaci v obraceném smeéru, vyberte moznost Spustit trasu opacnym smérem.

Chcete-li zobrazit graf nadmorské vysky trasy, vyberte moznost Graf nadm. vysky.
Chcete-li zménit nazev trasy, vyberte moznost Nazev.

Chcete-li upravit trasu, vyberte moznost Upravit.

Chcete-li si zobrazit stoupani na trase, vyberte moznost Zobrazit stoupani.
Chcete-li odstranit trasu, vyberte moznost Odstranit.

Projekce trasového bodu
MuZete vytvofit novou polohu projekci vzdalenosti a sméru k cili z aktudlni polohy do nové polohy.
POZNAMKA: Mozna bude nutné pridat aplikaci Projekt. TB do aktivit a do seznamu aplikaci.

NOo o b WON =

Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Projekt. TB.

Pomoci tlac¢itka UP nebo DOWN nastavte smér.
Stisknéte tlacitko START.

Tlacitkem DOWN vyberte jednotky méreni.
Tlacitkem UP zadejte vzdalenost.

Stisknutim tlacitka START nastaveni ulozte.

Projektovany trasovy bod se ulozi s vychozim nazvem.

Nastaveni navigace
Muzete prizplsobit funkce a vzhled mapy pfi navigovani k cili.

Navigace
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PfizpGsobeni datovych obrazovek navigace
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moZnost Navigace > Datové obrazovky.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vybérem moZznosti Mapa > Stav mapu zapnete nebo vypnete.
+ Vybérem moznosti Mapa > Datové pole zapnete nebo vypnete datové pole, které ukazuje Udaje o trasach
na mapé.
+ Vybérem moznosti Po cesté zapnete nebo vypnete informace o nadchazejicich trasovych bodech.

+ Vybérem moznosti Privodce zapnete nebo vypnete obrazovku privodce zobrazujici smér k cili, ktery
ukazuje vas kompas, nebo trasu, které se mdzete pfi navigaci drzet.

+ Vybérem moznosti Graf nadm. vysky zapnete nebo vypnete graf nadmorské vysky.
+ Vyberte obrazovku, kterou chcete pridat, odstranit nebo upravit.

Nastaveni malého indikatoru sméru pohybu

Indikator sméru pohybu mizete nastavit, aby pfi navigaci zobrazoval stranky s Gdaji. Indikator ukazuje k vasemu
cilovému sméru pohybu.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte moznost Navigace > Indikator sméru.

Nastaveni upozornéni navigace

MuZete si nastavit upozornéni, ktera vam pomohou navigovat do cile.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Zvolte moznost Navigace > Alarmy.

3 Vyberte moznost:
Chcete-li nastavit upozornéni na konkrétni vzdalenost do cile, vyberte moznost Vzdalenost k cili.

« Chcete-li nastavit upozornéni na konkrétni odhadovany zbyvajici ¢as do cile, vyberte moznost Cas k cili.
Chcete-li nastavit upozornéni, kdyz se odchylite z trasy, vyberte moznost Odchylka od kurzu.

+ Chcete-li povolit podrobné navigacni pokyny, vyberte moznost Navigacni pokyny.

Pokud je to nutné, vybérem moznosti Stav upozornéni zapnéte.

Pokud je to nutné, zadejte pozadovanou hodnotu (vzdélenosti ¢i casu) a stisknéte tlacitko V.
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Nastaveni spravce nabijeni

Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Spravce napajeni.

Uspora baterie: UmozZfuje upravit nastaveni systému tak, aby byla v rezimu hodinek co nejvice prodlouzena
vydrz baterie (Nastaveni funkce Uspory baterie, strana 117).

Rezimy napajeni: Umoznuje upravit nastaveni systému, aktivit a GPS tak, aby byla béhem aktivity co nejvice
prodlouzena vydrz baterie (Uprava rezimu napdjeni, strana 117).

Procento nabiti baterie: Zobrazuje zbyvajici kapacitu baterie v procentech.
Odhady vydrze baterie: Zobrazuje zbyvajici kapacitu baterie jako odhadovany pocet hodin nebo dnd.
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Nastaveni funkce uspory baterie

Funkce Uspory baterie umoziuje rychlou Upravu nastaveni systému tak, aby byla prodlouzena vydrz baterie
v rezimu hodinek.

Funkci Uspory baterie mlzete zapnout v menu ovladacich prvkd (Ovlddaci prvky, strana 72).
1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Spravce napajeni > Uspora baterie.

3 Vybérem moznosti Stav funkci Gspory baterie zapnéte.

4 Vyberte moznost Upravit a zvolte nékterou z nasledujicich moznosti:

Vybérem moznosti Vzhled hodinek aktivujete obrazovku s nizkou spotrebou, ktera se aktualizuje jednou
za minutu.

+ Vybérem moznosti Hudb. vypnete moznost poslechu hudby z hodinek.
Vybérem moznosti Telefon odpojite sparovany telefon.
+ Vybérem moznosti Wi-Fi se odpojite od sité Wi-Fi.
Vybérem moznosti Srd. tep na zap. vypnete funkci sledovani srdecniho tepu na zapésti.
+ Vybérem moznosti Pulzni oxymetr vypnete snimac pulzniho oxymetru.
Zvolenim moznosti Podsviceni vypnete automatické podsviceni.
Pri kazdé zméné nastaveni hodinky zobrazi, kolik hodin kapacity baterie jste ziskali.
5 Vybérem moznosti Upozornéni na slabou baterii nastavite zobrazeni upozornéni, kdyz je baterie slaba.

Zména rezimu napajeni
Rezim napdjeni mlzete zmeénit tak, aby béhem aktivity co nejdéle vydrzela baterie.
1 Béhem aktivity podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moZnost Rezim napdjeni.
3 Vyberte moznost.
Hodinky zobrazi, kolik hodin kapacity baterie budete mit u zvoleného rezimu napajeni k dispozici.

Uprava rezimd napajeni

V zafizeni je predinstalovano nékolik rezim( napajeni, které umoznuji rychle zménit nastaveni systému, aktivit
a GPS tak, aby byla béhem aktivity co nejvice prodlouzena vydrz baterie. Stavajici rezimy napdjeni si mizete
upravit a mizete také vytvorit nové.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte moZnost Spravce napajeni > Rezimy napajeni.
3 Vyberte moznost:
Vyberte rezim, ktery chcete upravit.
+ Vyberte moznost Pridat novou polozku a vytvorte vlastni rezim napajeni.
4 V pripadé potieby zadejte vlastni nazev.
5 Vyberte pozadovanou moznost, kterou chcete v daném rezimu napajeni upravit.
Muzete napriklad upravit nastaveni GPS nebo odpojit sparovany telefon.
Pri kazdé zméné nastaveni hodinky zobrazi, kolik hodin kapacity baterie jste ziskali.
6 Vybérem moznosti Hotovo rezim ulozite a pouzijete.

Obnoveni rezimu napajeni

Prednastavené rezimy napajeni Ize vynulovat na vychozi nastaveni od vyrobce.
1 Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Spravce napajeni > Rezimy napajeni.

Vyberte prednastaveny rezim napajeni.

Vyberte moznost Obnovit > Ano.

WD
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Nastaveni systému

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Systém.

Jazyk: Slouzi k nastaveni jazyka, ktery se zobrazuje na hodinkach.

Cas: Slouzi ke zméné nastaveni ¢asu (Nastaveni ¢asu, strana 118).

Podsviceni: Upravi nastaveni obrazovky (Zména nastaveni obrazovky, strana 119).

Dotyk: Umozniuje aktivovat nebo deaktivovat ovladani pomoci dotykového displeje pfi bézném pouzivani,
aktivitach nebo spanku.

Satelity: Nastavi vychozi satelitni systém pro pouZiti pfi aktivitach. V pfipadé potfeby mlzete upravit nastaveni
satelitniho systému pro kazdou aktivitu (Nastaveni satelitd, strana 39).

Zvuk a vibrace: Slouzi k nastaveni zvuk( hodinek, jako jsou tény tlacitek, alarmy a vibrace.

Rezim spanku: UmozZfiuje nastavit hodiny spanku a predvolby rezimu spanku (Uprava reZimu spénku,
strana 120).

Nerusit: Umoznuje aktivovat rezim Nerusit. MGzete upravit predvolby pro obrazovku, ozndmeni, upozornéni,
alarmy a gesta zapéstim.

Zkratky: Umoznuje pfifazovat zkratky tlacitkim (Prizpdsobeni zkratek, strana 120).

Automaticky zamek: Umoznuje automaticky zamknout tlacitka a dotykovy displej, aby nedoslo k ovlivnéni
hodinek nahodnym stisknutim tlaCitka nebo posunutim prstu po displeji. Pomoci moznosti Béhem aktivity
muzete nastavit zamykani tlacitek a dotykového displeje béhem mérenych aktivit. Pomoci moznosti Ne
béhem aktivity si mlzete nastavit zamykani tlacitek a dotykového displeje v dobé, kdy nezaznamenavate
meérenou aktivitu.

Format: Slouzi k nastaveni obecnych predvoleb zobrazeni, jako napfiklad mérnych jednotek, tempa a rychlosti
zobrazované béhem aktivit, zacatku tydne, formatu geografické polohy a data (Zména mérnych jednotek,
strana 120).

Zhodnoceni vykonu: Zapne funkci zhodnoceni vykonu béhem aktivity (Zhodnoceni vykonu, strana 61).

Nahravani dat: Umoznuje nastavit zpisob, jakym hodinky zaznamenavaji data aktivity. Moznost nahravani
Inteligentni (vychozi) umoznuje nahrévani delsich aktivit. MoZnost nahravani Kazdou sekundu poskytuje
detailnéjsi zaznamy aktivit, je ale mozné, ze nezaznamena celou aktivitu, pokud trva delsi dobu.

Rezim USB: Pri pfipojeni hodinek k pocitaci nastavi rezim prfenosu MTP (media transfer protocol) nebo rezim
Garmin.

Zalohovat/obnovit: Umoznuje aktivovat automatické zalohovani dat a nastaveni hodinek a okamzité zalohovat
data. Pomoci aplikace Garmin Connect miiZete obnovit data z predchozi zélohy.

Vynulovat: Umoznuje vynulovani uzivatelskych dat a nastaveni (Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni,
strana 128).

Aktualiz. softwaru: Umoznuje nainstalovat stazené aktualizace softwaru, zapnout automatické aktualizace
nebo ru¢né zkontrolovat dostupné aktualizace (Aktualizace produktu, strana 126). Vybérem moznosti
Novinky zobrazite seznam novych funkci z posledni nainstalované aktualizace softwaru.

Informace: Zobrazuje informace o zafizeni, softwaru, licenci a o predpisech.

Nastaveni ¢asu

Podrzte tlagitko MENU a vyberte moznost Systém > Cas.

Format ¢asu: Slouzi k nastaveni hodinek na 12hodinovy, 24hodinovy nebo vojensky format.
Format data: Nastavi poradi zobrazeni dne, mésice a roku v datech.

Nastavit ¢as: Slouzi k nastaveni ¢asové zény v hodinkach. MoZnost Automaticky nastavi ¢asovou zénu
automaticky podle vasi pozice GPS.

Cas: Umozniuje nastavit ¢as, pokud je moznost Nastavit as nastavena na hodnotu Manuélné.

Alarmy: M(zZete si nastavit upozornéni kazdou hodinu nebo upozornéni, které zazni urcity pocet minut nebo
hodin pred ¢asem vychodu nebo zédpadu slunce (Nastaveni casovych upozornéni, strana 119).

Synchronizace ¢asu: Pokud ménite casovou zénu nebo prechéazite na letni ¢i zimni ¢as, mizete as
synchronizovat ru¢né (Synchronizace ¢asu, strana 119).
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Nastaveni ¢asovych upozornéni

1
2
3

Podrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost Systém > Cas > Alarmy.
Vyberte moznost:

+ Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni urcity po¢et minut nebo hodin pfed ¢asem zapadu slunce,
vyberte moznost Do zapadu slunce > Stav > Zapnuto, vyberte polozku Cas a zadejte Cas.

+ Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni urcity pocet minut nebo hodin pred ¢asem vychodu slunce,
vyberte moznost Do vychodu slunce > Stav > Zapnuto, vyberte polozku Cas a zadejte Cas.

+ Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni kazdou hodinu, vyberte moznost Kazdou hodinu > Zapnuto.

Synchronizace ¢asu

Zafizeni automaticky detekuje vase Casové zony a aktualni denni dobu pfi kazdém zapnuti zafizeni, vyhledani
satelitli nebo otevieni Garmin Connect aplikace na sparovaném telefonu. Pokud ménite ¢asovou zénu nebo
prechazite na letni ¢i zimni Cas, miZete ¢as synchronizovat rucné.

1
2
3

Vyberte moznost MENU.
Vyberte moznost Systém > Cas > Synchronizace éasu.

Pockejte, az se zafizeni pfipoji ke sparovanému telefonu nebo vyhleda satelity (Vyhledani satelitnich signald,
strana 128).

TIP: Zdroj prepnete stisknutim tlacitka DOWN.

Zména nastaveni obrazovky

1
2
3

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Systém > Podsviceni.
Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vyberte moznost Béhem aktivity.

+ Vyberte moznost VSeobecné pouziti.
+ Vyberte moznost Béhem spanku.
Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Chcete-li automaticky upravovat jas podsviceni podle okolniho svétla, vyberte moznost Automatické
podsviceni.

POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze u hodinek Rada fénix 7 Pro Edition.
+ Vyberte moznost Jas a nastavte Uroven jasu displeje.

+ Vyberte moznost Tlacitka a dotyk, aby se zapnula obrazovka pfi stisknuti tlacitka a poklepani na
obrazovku.

+ Vyberte moznost Alarmy, aby se zapnula obrazovka pfi upozornéni.

+ Vyberte moznost Gesto zapésti, aby se zapnula obrazovka pfi zvednuti a otoCeni ruky, kdyz se chcete
podivat na zapésti.

+ Vyberte moznost Odpocet, pokud chcete nastavit dobu, po jejimz uplynuti obrazovka zhasne.
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Uprava reZimu spanku
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Systém > Rezim spanku.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Program, zvolte den a zadejte béznou dobu spanku.
Pokud chcete béhem spanku pouzit specialni vzhled hodinek, vyberte moznost Vzhled hodinek.
Pokud chcete upravit jas a prodlevu obrazovky, vyberte moznost Podsviceni.
Pokud chcete zapnout nebo vypnout dotykovy displej, vyberte moznost Dotyk.
Pokud chcete aktivovat nebo deaktivovat rezim Nerusit, vyberte moznost Nerusit.

Pokud chcete aktivovat nebo deaktivovat rezim Uspory baterie, vyberte moznost Uspora baterie
(Nastaveni funkce Uspory baterie, strana 117).

PFizpusobeni zkratek

Mzete si upravit funkci podrzeni rliznych tlacitek nebo kombinaci tlacitek.
1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Zvolte moznost Systém > Zkratky.

3 Vyberte tlacitko nebo kombinaci tlacitek, kterou chcete upravit.

4 Vyberte funkci.

Zména mérnych jednotek

Lze upravit mérné jednotky vzdalenosti, tempa a rychlosti, nadmorské vysky a dalsi.
1 Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Systém > Format > Jednotky.

Vyberte typ mérné jednotky.

Vyberte mérnou jednotku.

WD

Zobrazeni informaci o zarizeni

MzZete zobrazit informace o zafizeni, jako jsou napfiklad identifikacni ¢islo pfristroje, informace o predpisech,
verze softwaru a licen¢ni dohoda.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte moznost Systém > Informace.

Zobrazeni elektronického stitku s informacemi o predpisech a Udaji o kompatibilité

Stitek pro toto zafizeni existuje v elektronické podobé. Elektronicky Stitek m(ize uvadét informace o piedpisech,
napfiklad identifikacni Cisla poskytnuta uradem FCC nebo regionalni oznaceni shody, a také prislusné licencni
informace a Udaje o produktu.

1 Vyberte moznost MENU.

2 V systémovém menu vyberte moznost Informace.
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Informace o zarizeni

Nabijeni hodinek

/\ VAROVANI
Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Prectéte si letak Ddlezité bezpecnostni informace a informace
o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a dalsi ddlezité informace.

OZNAMENI

Pred nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dlikladné vycistéte a vysuste kontakty a okolni oblast; zabranite tak
korozi. Prectéte si pokyny tykajici se Cisténi (Péce o zafizeni, strana 124).

1 Zapojte kabel (konektor‘) do nabijeciho portu hodinek.

2 Zapojte druhy konektor kabelu do nabijeciho portu USB.
Hodinky zobrazuji aktualni stav nabiti baterie.

Solarni dobijeni
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici u véech modeld.
Diky funkci solarniho nabijeni mizete hodinky pfi pouzivani priibézné dobijet.

Tipy pro solarni dobijeni
Chcete-li vydrz baterie co nejvice prodlouzit, vyzkousSejte nasleduijici tipy:
Pri noSeni se vyvarujte zakryvani hodinek rukavem.
Pravidelné pouzivani venku na slunci mize pomoci prodlouzit vydrz baterie.

POZNAMKA: Hodinky maji ochranu pfed prehfatim a automaticky se pfestanou dobijet, pokud jejich vnitini
teplota presahne hranici dovolené teploty pro soldrni dobijeni (Technické tdaje, strana 122).

POZNAMKA: Hodinky se solarné nedobijeji, pokud jsou pfipojeny k externimu zdroji napéjeni nebo pokud jsou
plné nabité.
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Technické udaje
Typ baterie Vestavéna dobijeci lithium-iontova baterie
Stupen vodotésnosti 10 ATM?

Rozsah provoznich a skla-

dovacich teplot 20a745°C (-4az 113 °F)

Teplotni rozsah pro

dobijeni pomoci USB 0az245°C (3222113 °F)

Teplotni rozsah pro

solarni dobijeni VEZOUL (e 1MUY

fénix 7S Standard Edition: 2,4 GHz pfi maximalni hodnoté 17,3 dBm; fénix 7S Pro
Edition: 2,4 GHz pfi maximalni hodnoté 17,3 dBm,; fénix 7 Standard Edition: 2,4 GHz
pfi maximalni hodnoté 17,8 dBm; fénix 7 Pro Edition: 2,4 GHz pfi maximalni
hodnoté 16,9 dBm; fénix 7X Standard Edition: 2,4 GHz pfi maximalni hodnoté

19,3 dBm; fenix 7X Pro Edition: 2,4 GHz pfi maximalni hodnoté 19,4 dBm

Bezdratové frekvence
(vykon), Evropska unie
(EU)

fénix 7S Standard Edition: trup 0,32 W/kg, koncetiny 0,32 W/kg; fénix 7S Pro

Edition: trup 0,11 W/kg, koncetiny 0,12 W/kg; fénix 7 Standard Edition: trup
Hodnoty SAR, EU 0,30 W/kg, koncetiny 0,30 W/kg; fénix 7 Pro Edition: trup 0,22 W/kg, koncetiny

0,26 W/kg; fenix 7X Standard Edition: trup 0,75 W/kg, koncetiny 0,27 W/kg; fénix 7X

Pro Edition: trup <0,10 W/kg, koncetiny 0,29 W/kg

Informace o baterii

Skutecna vydrz baterie zavisi na funkcich aktivovanych v hodinkdach, jako je napfiklad méreni tepu na zapésti,
oznameni z telefonu, GPS, interni snimace a pfipojené snimace.

1 Zafizeni vydrZi tlak odpovidajici hloubce 100 m. Dal$i informace najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.
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Vydrz baterie modell fenix
7S Standard Edition a fenix

7S Pro Edition

Vydrz baterie modelt féenix
7 Standard Edition a fenix 7
Pro Edition

Vydrz baterie modelt fenix
7X Standard Edition a fenix
7X Pro Edition

Rezim chytrych
hodinek

AZ 11 dni pfi béZzném
pouzivani

Az 14 dni se solarnim
dobijenim?

AZ 18 dni pfi bézném
pouzivani

Az 22 dni se solarnim
dobijenim?

Az 28 dni pfi bézném
pouzivani

Az 37 dni se solarnim
dobijenim?

Rezim hodinek
s Usporou baterie

AZ 38 dni pfi bézném
pouzivani

AZ 87 dni se solarnim
dobijenim?

AZ 57 dni pfi béZném
pouzivani

AZ 173 dni se solarnim
dobijenim?

AZ 90 dni pfi béZném
pouzivani

Vice nez rok se solarnim
dobijenim?

Az 37 hodin pfi bézném

Az 57 hodin pfi bézném

Az 89 hodin pfi bézném

Rezim pouze pouzivani pouzivani pouzivani
s GPS Az 46 hodin se solarnim Az 73 hodin se solarnim Az 122 hodin se solarnim
dobijenim3 dobijenim3 dobijenim3

Re3i AZ 26 hodin pfi bézném AZ 40 hodin pfi bézném AZ 63 hodin pfi bézném

vggrlgi] :aetelitm’mi pouzivani pouzivani pouzivani

systém AZ 30 hodin se solarnim AZ 48 hodin se solarnim AZ 77 hodin se solarnim
y y dobijenim3 dobijenim3 dobijenim3

Rezim se AZ 15 hodin pfi bézném Az 23 hodin pfi bézném Az 36 hodin pfi bézném

vSemi satelitnimi
systémy a vice
pasmy

pouzivani
AZ 16 hodin se solarnim
dobijenim3

pouzivani
AZ 26 hodin se solarnim
dobijenim3

pouzivani
AZ 41 hodin se solarnim
dobijenim3

Rezim se
vSemi satelitnimi
systémy a hudbou

AZ 7 hodin pfi bézném
pouzivani

AZ 10 hodin pfi bézném
pouzivani

AZ 16 hodin pfi bézném
pouzivani

Maximalni vydrz
baterie v rezimu
GPS

AZ 90 hodin pfi bézném
pouzivani

Az 162 hodin se solarnim
dobijenim3

Az 136 hodin pfi bézném
pouzivani

Az 289 hodin se solarnim
dobijenim3

Az 213 hodin pfi bézném
pouzivani

Az 578 hodin se solarnim
dobijenim3

Rezim Expedice
GPS

AZ 26 dni pfi béZzném
pouzivani

AZ 43 dni se solarnim
dobijenim?

AZ 40 dni pfi béZném
pouzivani

AZ 74 dni se solarnim
dobijenim?

AZ 62 dni pfi béZném
pouzivani

AZ 139 dni se solarnim
dobijenim?

2 Celodenni noseni se 3 hodinami denné venku pfi osvétleni 50 000 lux(
3 Pfi pouziti za osvétleni 50 000 luxt
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Péce o zarizeni

K Cisténi zafizeni nepouzivejte ostré predméty.

Nepouzivejte chemické CistiCe, rozpoustédla a odpuzovace hmyzu, protoze by mohly poskodit plastové soucasti
a koncovky.

Pokud je zafizeni vystaveno plsobeni chlérované vody, slané vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu
nebo jinych nesetrnych chemickych latek, oplachnéte je dlikladné ¢istou vodou. Delsi plisobeni téchto latek
mize zpUsobit poskozeni pouzdra.

Nemackejte tlacitka pod vodou.

Udrzujte kozeny feminek Cisty a suchy. Kozeny feminek nepouzivejte pfi plavani nebo sprchovani. Vystavovani
kozeného feminku plsobeni vody a potu mUze vést ke zméné jeho barvy nebo poskozeni. Jako alternativu
pouzivejte silikonovy pasek.

Nevystavujte zafizeni plsobeni extrémnich otrest a hrubému zachézeni, protoZe by mohlo dojit ke snizeni
zivotnosti produktu.

Neskladujte zafizeni na mistech, kterd jsou vystavena zvySenému plsobeni extrémnich teplot, protoze by mohlo
dojit k jeho poskozeni.

Cisténi hodinek

/\ UPOZORNENI
Zejména u uzivatell s citlivéjsi pokozkou nebo alergiemi miize pfi dlouhodobéjsim pouzivani hodinek dojit
k podrazdéni kize. Pokud doslo k podrazdéni klize, sundejte hodinky a nechte pokozku odpocinout, dokud
podrazdéni nezmizi. Abyste podrazdéni predchazeli, hodinky Cistéte, udrzujte suché a na zapésti je prilis
neutahujte.

OZNAMENI
I malé mnozstvi potu nebo vihkosti m(iZe pfi pfipojeni k nabijeéce zpUsobit korozi elektrickych kontakt(. Koroze
muze branit nabijeni a pfenosu dat.

TIP: Dalsi informace najdete na webové strance garmin.com/fitandcare.
1 Hodinky oplachujte vodou nebo pouzijte vlhky hadfik bez chloupkd.
2 Nakonec hodinky nechte zcela uschnout.

Cisténi koZeného pasku
1 Otirejte kozeny pasek suchym hadfikem.
2 K cisténi kozeného pasku pouzivejte specidlni pfipravky na kizi.
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Vyména pasku QuickFit’

1 Posunte zapadku na pasek QuickFit a vyjméte pasek z hodinek.

2 Umistéte novy pasek a zarovnejte jej s hodinkami.
3 ZatlacCte pasek na misto.

POZNAMKA: Zkontrolujte, zda je pasek Fadné pfipevnén. Zapadka by méla zapadnout kolem osicky hodinek.
4 Opakujte kroky 1 az 3 s druhym paskem.

Uprava kovového pasku hodinek
Pokud jsou vase hodinky opatfeny kovovym paskem, dpravu jeho délky musi provést zlatnik nebo jiny odbornik.

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

Odstranéni soubort

OZNAMENI

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

Otevrete jednotku nebo svazek Garmin.

V pripadé potieby oteviete slozku nebo svazek.
Vyberte soubor.

Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.

A WDN =

POZNAMKA: Operacni systémy Mac poskytuji omezenou podporu rezimu pfenosu soubor(i (MTP). Musite
v operaénim systému Windows otevrit disk Garmin. Pokud chcete za zafizeni odebrat hudebni soubory,
musite pouzit aplikaci Garmin Express.
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Odstranéni problémt

Aktualizace produktt

Pri pripojeni prostrednictvim Bluetooth nebo Wi-Fi zafizeni automaticky kontroluje dostupnost novych
aktualizaci. Dostupné aktualizace muzete zkontrolovat také ru¢né v nastaveni systému (Nastaveni systému,
strana 118). Na pocitaci si nainstalujte aplikaci Garmin Express (www.garmin.com/express). V telefonu si
nainstalujte aplikaci Garmin Connect.

Ziskate tak snadny pfistup k ndsledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin:
Aktualizace softwaru
Aktualizace mapy
Aktualizace hrist
Odeslani dat do sluzby Garmin Connect
Registrace produktu

Dalsi informace
Dalsi informace o tomto produktu naleznete na webové strance Garmin.
Na strance support.garmin.com najdete dalsi navody, ¢lanky a aktualizace softwaru.

Prejdéte na adresu buy.garmin.com nebo pozadejte svého prodejce Garmin o informace o volitelném
prislusenstvi a nahradnich dilech.

Informace o presnosti funkci naleznete na webu www.garmin.com/ataccuracy.
Toto zafizeni neni zdravotnicky pristroj.

Zarizeni pouziva nespravny jazyk.

Pokud omylem zvolite nespravny jazyk zafizeni, mizete ho zménit.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Prejdéte na posledni polozku v seznamu a stisknéte tlacCitko START.
3 Stisknéte tlacitko START.

4 \Vyberte svij jazyk.

Je mij telefon kompatibilni s mymi hodinkami?
Hodinky fénix jsou kompatibilni s telefony, které pouzivaji technologii Bluetooth.
Informace o kompatibilité pro Bluetooth naleznete na webové strance garmin.com/ble.

Telefon se nepripoji k hodinkam

Pokud se telefon nemiZe pripojit k hodinkam, zkuste nasledujici postupy.
Zkuste telefon i hodinky vypnout a znovu je zapnout.
Zapnéte na telefonu technologii Bluetooth.
Aktualizujte aplikaci Garmin Connect na nejnovéjsi verzi.

Jestlize chcete zopakovat proces parovani, odeberte hodinky z aplikace Garmin Connect a v nastaveni
Bluetooth v telefonu.

Pokud jste si koupili novy telefon, odeberte své hodinky z aplikace Garmin Connect v telefonu, ktery jiz
nebudete pouzivat.

Umistéte telefon do vzdalenosti 10 m (33 stop) od hodinek.

Na telefonu otevrete aplikaci Garmin Connect, vyberte moznost E nebo ®*¢, a vyberte moznost Zarizeni
Garmin > Pridat zafizeni pro vstup do rezimu parovani.

Na hodinkach pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost PFipojeni > Telefon > Parovat s telefonem.
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Mohu se svymi hodinkami pouzivat snima¢ Bluetooth?

Hodinky jsou kompatibilni s nékterymi snimaci Bluetooth. Pfi prvnim pfipojeni snimace k hodinkam Garmin
musite hodinky a snimac sparovat. Po sparovani se hodinky k aktivnimu snimaci v dosahu pfipoji automaticky,
jakmile zahajite aktivitu.

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moZnost Snimace a prislus. > Pridat novou polozku.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Vyhledat vSechny snimace.
+ Vyberte typ snimace.
MiZete si pfizplsobit volitelna datova pole (Prizplisobeni datovych obrazovek, strana 33).

Sluchatka se nepfripoji k hodinkam

Pokud byla sluchatka Bluetooth dfive spojena s telefonem, mohou se automaticky pripojit k telefonu namisto
k vasim hodinkam. MiZete vyzkouset tyto tipy.

+ Vypnéte technologii Bluetooth na telefonu.
DalSi informace naleznete v navodu k obsluze telefonu.
Pfi pfipojovani sluchatek k hodinkdm bud'te ve vzdalenosti 10 m (33 stop) od telefonu.
Sparujte sluchétka s hodinkami (Pripojeni sluchatek Bluetooth, strana 97).

Hudba se mi vypina nebo ma sluchatka neztistanou pfipojena

Pokud hodinky fénix propojite se sluchatky Bluetooth, signal je nejsilngjsi, kdyz mezi hodinkami a anténou
sluchatek neni zadna prekazka.

Pokud signdl musi prochézet vasim télem, mlze dochdazet ke ztraté signalu nebo spojeni se sluchatky.

Pokud nosite hodinky fénix na levém zapésti, méli byste se uijistit, Ze anténa sluchatek Bluetooth je na vasem
levém uchu.

+ Vzhledem k tomu, Ze modely sluchatek jsou riizné, mlzete zkusit nosit hodinky na druhé ruce.

Pokud pouzivate kovovy nebo koZeny feminek hodinek, mlizete silu signalu zlepsit prechodem na silikonovy
feminek hodinek.

Restartovani hodinek
1 Pridrzte tlacitko LIGHT, dokud se hodinky nevypnou.
2 Podrzenim tlacitka LIGHT hodinky zapnéte.
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Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni

Predtim nez obnovite vychozi hodnoty vSech nastaveni, byste méli hodinky synchronizovat s aplikaci Garmin
Connect a nahrat do ni Udaje o aktivitach.

VSechna nastaveni hodinek Ize vratit na vychozi nastaveni vyrobce.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte symbol Systém > Vynulovat.

3 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Chcete-li obnovit vSechna nastaveni hodinek na vychozi nastaveni vyrobce a pfitom zachovat uzivatelsky
zadané udaje a historii aktivit, vyberte moznost Obnovit vychozi nastaveni.

Chcete-li z historie smazat vSechny aktivity, vyberte moznost Odstranit vSechny aktivity.

+ Chcete-li vynulovat vSechny celkové soucty vzdalenosti a ¢as, vyberte moznost Vynulovat celkové
souhrny.

Chcete-li obnovit vSechna nastaveni hodinek na vychozi nastaveni vyrobce a smazat veskeré uzivatelsky
zadané udaje a historii aktivit, vyberte moznost Odstranit data a obnovit nastaveni.

POZNAMKA: Méate-li nastavenou penézenku Garmin Pay, aktivaci této moznosti dojde k vymazani
penézenky z hodinek. Mate-li v hodinkach ulozenou hudbu, aktivaci této moznosti dojde k jejimu
vymazani.

Tipy pro maximalizaci vydrze baterie
Tyto tipy vam pomohou prodlouzit vydrz baterie.
« Zménte rezim napajeni béhem aktivity (Zména reZimu napdéjeni, strana 117).
+ Zapnéte funkci Uspory baterie v menu ovladacich prvkd (Ovlddaci prvky, strana 72).
+ Snizte prodlevu obrazovky (Zména nastaveni obrazovky, strana 119).
+ Snizte jas obrazovky (Zména nastaveni obrazovky, strana 119).
+ Pouzivejte u aktivit satelitni rezim UltraTrac (Nastaveni satelitd, strana 39).
+ Kdyz nepouzivate pfipojené funkce, vypnéte technologii Bluetooth (Ovlddaci prvky, strana 72).
+ KdyzZ chcete prerusit aktivitu na del$i dobu, pouzijte funkci Obnovit pozdéji (Zastavenr aktivity, strana 6).
+ Pouzijte vzhled hodinek , ktery se neaktualizuje kazdou sekundu.
Miizete napfiklad pouzit displej hodinek bez vtefinové rugicky (Uprava vzhledu hodinek, strana 52).
+ Omezte ozndmeni telefonu, kterd se na hodinkdch zobrazuji (Sprdva oznameni, strana 99).
+ Vypnéte zasilani dat o tepové frekvenci do sparovanych zafizeni (Prenos dat srdec¢niho tepu, strana 79).
+ Vypnéte méreni srdecniho tepu na zapésti (Nastaveni snimace srdeéniho tepu na zapésti, strana 79).

POZNAMKA: MéFeni srde¢niho tepu na zapésti se pouziva k uréeni délky intenzivni aktivity a po&tu spalenych
kalorii.

+ Zapnéte ru¢ni méreni pulznim oxymetrem (Nastaveni reZimu pulzniho oxymetru, strana 81).

Vyhledani satelitnich signalui
Zafizeni bude mozna potiebovat k vyhledani satelitnich signal(i nezastinény vyhled na oblohu. Udaje o datu
a Case jsou automaticky nastaveny podle pozice GPS.
TIP: DalSi informace o systému GPS naleznete na strance garmin.com/aboutGPS.
1 Vezméte pristroj ven, do oteviené krajiny.
Predni Cast zafizeni by méla smérovat k obloze.
2 Pockejte, az zarfizeni nalezne satelity.
Vyhledani druzicovych signdlt mize trvat 30 - 60 sekund.
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Zlep$eni prijmu sateliti GPS
Pravidelné synchronizujte hodinky s uc¢tem Garmin:
- PFipojte hodinky k pocitaci prostfednictvim kabelu USB a aplikace Garmin Express.

> Synchronizujte hodinky s aplikaci Garmin Connect prostfednictvim telefonu s povolenou technologii
Bluetooth.

> PFipojte hodinky k u¢tu Garmin prostiednictvim bezdratové sité Wi-Fi.

Kdyz jsou hodinky pfipojeny k uctu Garmin, stahnou si nékolikadenni historii satelitnich dat, coz jim usnadni
rychlé vyhledavani satelitnich signald.

Prejdéte s hodinkami ven na oteviené prostranstvi, nekryté vysokymi budovami ani stromy.

Stljte v klidu po dobu nékolika minut.

Odecet teploty neni presny

Vase télesna teplota ovliviiuje odecet teploty provadény internim snimacem teploty. Chcete-li ziskat nejpresnéjsi
hodnotu teploty, je nutné sejmout hodinky ze zapésti a pockat 20 az 30 minut.

Béhem noseni hodinek Ize také ke zobrazeni pfesné hodnoty okolni teploty pouzit volitelny tempe externi
snimac teploty.

Sledovani aktivity
Podrobnéjsi informace o presnosti sledovani aktivit naleznete na strance garmin.com/ataccuracy.

Zaznamenany pocet kroki je nepresny

Pokud se vdm zd3, Ze zaznamenany pocet krok( neodpovidd skute¢nosti, vyzkousejte néasledujici tipy.
Noste hodinky na ruce, ktera neni dominantni.
Pokud tlacite kocarek nebo sekacku, dejte hodinky do kapsy.
Pokud provadite Cinnost pouze rukama, dejte hodinky do kapsy,
POZNAMKA: Hodinky mohou nékteré opakuijici se pohyby (napfiklad pfi myti nadobi, skladani pradla nebo
tleskdni) interpretovat jako kroky.

Pocet krokti v hodinkach neodpovida poctu kroki v iétu Garmin Connect
Pocet krok( v uctu Garmin Connect se aktualizuje pfi synchronizaci hodinek.
1 Provedte jednu z nasledujicich akeci:

Synchronizujte svij pocet krok( se sluzbou Garmin Express (Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocitaci,
strana 102).

Synchronizujte pocet krokl s aplikaci Garmin Connect (Pouzivani aplikace Garmin Connect, strana 101).
2 Vyckejte na dokonceni synchronizace.
Synchronizace muze trvat nékolik minut.

POZNAMKA: Obnovenim aplikace Garmin Connect nebo aplikace Garmin Express nedojde k synchronizaci
dat ani k aktualizaci poc¢tu krokd.

Pocet vystoupanych pater neodpovida skute¢nosti
Hodinky pouzivaji pfi méreni zmény nadmorské vysky pfi stoupani vnitfni barometr. Na jedno vystoupané patro
jsou pocitany 3 metry (10 stop).

Pri stoupani se nedrzte zabradli a nepreskakujte schody.

Ve vétrném prostredi zakryjte hodinky rukdvem nebo bundou, protoZe silné poryvy vétru mohou zpUsobit
chybna méreni.

Odstranéni problém 129


http://garmin.com/ataccuracy

Dodatek

Datova pole

POZNAMKA: Néktera datova pole nejsou u nékterych aktivit dostupna. Néktera datova pole vyzaduiji pro
zobrazeni dat pfislusenstvi ANT+ nebo Bluetooth. Néktera datova pole se na hodinkach zobrazuji ve vice
kategoriich.

TIP: Datova pole si mliZete pfizplsobit také v nastaveni hodinek v aplikaci Garmin Connect.
Pole kadence

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

Primeérna kadence Béh. Primérna kadence pro aktudlni aktivitu.

Jizda na kole. PocCet otacek kliky pedalu. Zafizeni musi byt pripojeno k prislusenstvi pro

KeaETe: sledovani kadence, aby se zobrazila tato data.

Kadence Béh. Pocet krokl za minutu (prava i leva).

Kadence okruhu  Jizda na kole. Primérna kadence pro aktudlni okruh.

Kadence okruhu  Béh. Primérna kadence pro aktualni okruh.

Kadence posl. okr. Jizda na kole. Primérna kadence pro posledni dokonceny okruh.

Kadence posl okr  Béh. Primérna kadence pro posledni dokonceny okruh.

Grafy

Graf tlaku vzduchu Graf zobrazujici priibéh atmosférického tlaku v Case.
Graf nadmorské vysky Graf zobrazujici prevySeni v Case.

Graf srdecniho tepu Graf zobrazujici tepovou frekvenci béhem aktivity.
Graf tempa Graf zobrazujici tempo béhem aktivity.

Graf vykonu Graf zobrazujici vykon béhem aktivity.

Graf rychlosti Graf zobrazujici rychlost béhem aktivity.

Pole kompasu

Smér kompasu Smeér, kterym se pohybujete, podle kompasu.
Smér pohybu zafizeni GPS Smér, kterym se pohybujete, podle zafizeni GPS.
Smeér pohybu Smeér, kterym se pohybujete.
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Pole vzdalenosti

Vzdalenost Ujeta vzdalenost pro aktudlni proslou trasu nebo aktivitu.

Vzddlenost pro interval Vzdalenost urazend pro aktudlni interval.

Délka okruhu Urazena vzdalenost pro aktualni okruh.

Délka posl okruhu Ujeta vzdalenost pro posledni dokonceny okruh.

Namorni vzdalenost Prekonana vzdalenost v namornich metrech nebo namornich stopach.

Pole vzdalenosti

Primérny vystup Primérné prevyseni pfi vystupu od posledniho vynulovani.

Primérny sestup Priimérné prevyseni pfi sestupu od posledniho vynulovani.

Nadm. vys. Vyska vasi soucasné polohy nad morskou hladinou nebo pod morskou hladinou.

Klouzavost Pomér urazené vzdalenosti ve vodorovném sméru a zmeény prevyseni.

Nadmorska vyska GPS Nadmorska vyska vasi aktualni polohy pomoci zafizeni GPS.

Sklon VyPo§et stoupéni’(nadmoFské vYéky)lpFi béhu (vzdélenosf[). Pokud napriklad na
kazdé vystoupané 3 m (10 stop) urazite 60 m (200 stop), je sklon 5 %.

Vystup pro okruh Prevyseni pri vystupu pro aktudlni okruh.

Sestup pro okruh Prevyseni pfi sestupu pro aktudlni okruh.

Vystup pro posledni okruh  PrevySeni pfi vystupu pro posledni dokonceny okruh.

Sestup pro posledni okruh  PrevysSeni pfi sestupu pro posledni dokonceny okruh.

Maximalni rychlost stoupani ve stopach za minutu nebo v metrech za minutu od

Maximalni vystu . -
ystup posledniho vynulovani.

Maximalni rychlost sestupu v metrech za minutu nebo stopach za minutu od

Maximalni sestu ; he
P posledniho vynulovani.

Max. nadm. vyska Nejvyssi dosazena nadmorska vyska od posledniho vynulovani.

Celkovy vystup Celkové prevyseni prekonané pri vystupu od posledniho vynulovani.
Celkovy sestup Celkové prevyseni prekonané pfi sestupu od posledniho vynulovani.
Pole pater

Pocet pater Celkovy pocet vystoupanych pater za den.

Sestoupana patra Celkovy pocet sestoupanych pater za den.

Patra za minutu Celkovy pocet vystoupanych pater za minutu.
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Rychlostni stupné

Baterie Di2 Zbyvajici energie baterie snimace Di2.

Baterie eBike Zbyvaijici energie baterie elektrokola.

Dojezd elektrokola Odhadovana zbyvajici vzdalenost, po kterou muze elektrokolo poskytovat pomoc.

Predni Predni prevod ze snimace polohy prevodu.

Baterie prevodu Stav baterie snimace polohy prevodu.

Nastaveni pfevodu Aktualni kombinace prevodu ze snimace polohy pfevodu.

Prevod Predni a zadni prevod ze snimace polohy prevodu.
. , . Pocet zubl predniho a zadniho prevodu na zakladé hodnot zjisténych snimacem polohy
Prevodovy pomér .
prevodu.

Zadni Zadni prevod ze snimace polohy prevodu.
Graficka

Stru¢né doplrky Béh. Barevny ukazatel zobrazuje aktudlni rozsah kadence.

UKAZATEL KOMPASU Smeér, kterym se pohybujete, podle kompasu.

Barevny ukazatel zobrazujici vyvazenost doby kontaktu se zemi levé a pravé

Ukazatel vyvazeni DKZ strany pfi bahu,

Barevny ukazatel zobrazujici dobu, kterou pfi béhu stravite béhem kazdého kroku

Ukazatel doby kont. se zemi na zemi (v milisekundéch).

Ukazatel srdecniho tepu Barevny ukazatel zobrazuje aktualni zonu srdec¢niho tepu.

Barevny ukazatel zobrazujici podil ¢asu straveného v jednotlivych zéndach

Pomér zén srde¢niho tepu srde&niho tepu.

Méri¢ PacePro Béh. Aktualni a cilové tempo v Useku.

UKAZATEL VYKONU Barevny ukazatel zobrazujici aktualni vykonnostni zénu.
Ukazatel stamina (vzd.) Ukazatel zobrazujici aktualni zbyvajici vzdalenost podle staminy.
Ukazatel stamina (Cas) Ukazatel zobrazujici aktudlni zbyvaji ¢as podle staminy.

Celkové prevysSeni prekonané pri vystupu a sestupu béhem aktivity nebo od

Celk. ukazatel vystupu/sest. posledniho vynulovént.

Ukazatel Traning Effect Vliv aktualni aktivity na vasi aerobni a anaerobni kondici.
Ukazatel vert. oscilace Barevny ukazatel zobrazujici miru odrazu pfi béhu
Ukazatel vert. poméru Barevny ukazatel zobrazujici pomér vysky kroku k jeho délce.
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Pole srdecniho tepu

Procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srdecni tep minus klidovy srde¢ni
tep).

Aerobni Training Effect Vliv aktualni aktivity na vasi aerobni kondici.

% rezervy srdecniho tepu

Anaerobni Training Effect Vliv aktualni aktivity na vasi anaerobni kondici.

Primérné procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srdecni tep minus

am. % . P . Cr e
Prum. % rezervy tepu klidovy srdecni tep) pro aktualni aktivitu.

Primérny srdecni tep Primérny srdecni tep pro aktualni aktivitu.

Priim. %Max. srde¢niho tepu Priimérné procento maximalniho srde¢niho tepu pro aktualni aktivitu.

Vas srdec¢ni tep udavany v tepech za minutu (t/min). Vase zafizeni musi dispo-
Srdecni tep novat mérenim srdecniho tepu na zapésti nebo byt pfipojeno ke kompatibilnimu
snimaci srdecniho tepu.

Srdecni tep %Max. Procento maximalniho srde¢niho tepu.

Aktudlni zéna srdecniho tepu (1 az 5). Vychozi zény vychazeji z vaseho uzivatel-

AT e Sl (DU ského profilu a maximalniho srde¢niho tepu (220 minus vas vek).

Priimérné procento rezervy srde¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep minus

Umérné % i . o e :
Primérné %RST intervalu klidovy srdeéni tep) pro aktualni interval plavani.

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

Prim. srdecni tep intervalu  Primérna tepova frekvence pro aktualni interval plavani.

Maximalni procento rezervy srdeé¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep minus

. % i . z _ P 2t
b 8T Il klidovy srdeéni tep) pro aktualni interval plavani.

Max. %Max. intervalu Maximalni procento maximalniho srdecniho tepu pro aktualni interval plavani.

Max. srdecni tep intervalu Maximalni tepova frekvence pro aktualni interval plavani.

Primérné procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep minus

% rezervy srd. tepu pro okruh klidovy srdecni tep) pro aktualni okruh.

Srdecni tep okruhu Primérny srdecni tep pro aktualni okruh.

Srdeéni tep %Max. okruhu Priimérné procento maximalniho srde¢niho tepu pro aktualni okruh.

Primérné procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srdecni tep minus

HRBV B LT klidovy srdecni tep) pro naposled dokonceny okruh.

Srdecni tep PO Prdmérny srdecni tep pro posledni dokonceny okruh.

Primérné procento maximalniho srdec¢niho tepu pro naposled dokoncéeny

Srdecni tep %Max. PO okruh.

Cas v zéné Cas uplynuly v kazdé zéné srdeéniho tepu.
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Pole délek

Popis

Nazev

Délky intervalu

Pocet délek bazénu dokoncenych béhem aktualniho intervalu.

Délky

Pocet délek bazénu dokoncenych béhem aktudlni aktivity.

Pole Svalové okysli¢eni

Svalové okysliceni v %

Odhadované procento svalového okysliceni pro aktualni aktivitu.

Hemoglobin celkem

Odhad celkové koncentrace hemoglobinu ve svalu.

Pole navigace

Smér z vasi soucasné polohy k cilovému bodu. Aby se zobrazila tato data, musi

Shit=l LGl probihat navigace.
Smeér z vasi pocatecni polohy k cilovému bodu. Trasa mize byt zobrazena
Trasa jako planovana nebo nastavena trasa. Aby se zobrazila tato data, musi probihat
navigace.
Poloha cile Poloha cilové destinace.

Cilovy trasovy bod

Posledni bod na trase k cili. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Zbyvajici vzdalenost

Zbyvajici vzdalenost do cilové destinace. Aby se zobrazila tato data, musi probihat
navigace.

Vzdalenost k pFistimu
bodu

Zbyvajici vzdalenost k dalSimu trasovému bodu na trase. Aby se zobrazila tato data,
musi probihat navigace.

Odh. celk. vzdalenost

Odhadovana celkova vzdalenost od startu do cilové destinace. Aby se zobrazila tato
data, musi probihat navigace.

ETA

Odhadovana denni doba, kdy dorazite do cilové destinace (upravena pro mistni cas
dané destinace). Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Odhadovany ¢as v
mezicili

Odhadovana denni doba, kdy dorazite do dalSiho trasového bodu (upravena pro
mistni Cas daného trasového bodu). Aby se zobrazila tato data, musi probihat
navigace.

CAS K CiLI

Odhadovany zbyvajici ¢as k dosazeni cilové destinace. Aby se zobrazila tato data,
musi probihat navigace.

Klouzavost do cile

Klouzavost pro trasu, kterou je potfebné absolvovat z vasi sou¢asné polohy do
cilové nadmorské vysky. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Sitka/Délka

Aktudlni poloha dle souradnic délky a Sifky bez ohledu na vybrané nastaveni formatu
souradnic.

Poloha

Aktualni poloha pouzivajici vybrané nastaveni formatu souradnic.

Pristi odbocka

Vzdalenost k pfisti odboCce na stezce.

Dalsi trasovy bod

Dalsi bod na trase. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

134

Dodatek



Odchylka od kurzu

Vzdélenost doleva nebo doprava, o kterou jste se odchylili od plvodni drahy cesty.
Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Cas k pfistimu bodu

Odhadovana doba potiebna k dosazeni dalSiho trasového bodu na trase. Aby se
zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Rychlost priblizeni

Rychlost, kterou se blizite po trase k cilovému bodu. Aby se zobrazila tato data, musi
probihat navigace.

Vert. vzd. do cile

PrevySeni mezi aktudlni polohou a cilovou destinaci. Aby se zobrazila tato data,
musi probihat navigace.

Vertikalni rychlost do
cile

Rychlost, jakou vystupujete nebo sestupujete do pfedem ur¢ené nadmorské vysky.
Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Ostatni pole

Aktivni kalorie

Kalorie spalené béhem aktivity.

Okolni tlak

Nekalibrovany okolni tlak.

Atmosfeéricky tlak

Aktualni kalibrovany okolni tlak.

Hodiny baterie

Pocet hodin zbyvajicich do vybiti baterie.

Procento nabiti baterie

Procento zbyvajici energie baterie.

Aktudlni smér cesty bez ohledu na kurz kormidlovani a do¢asné odchylky sméru

COG pohybu.
R Zbyvaijici vzdalenost ke startovni ¢are zdvodu. Aby se zobrazila tato data, musi
Vzd. k po¢. linii . .
probihat navigace.
Plynulost Udaj o konzistenci rychlosti a hladkého projizdéni zatagek v pribéhu aktuélni aktivity.
GPS Sila satelitniho signalu GPS.
Vytrvalost Hodnota obtiznosti aktualni aktivity podle prevyseni, sklonu a rychlych zmén sméru.

Plynulost okruhu

Celkové skore plynulosti aktualniho okruhu.

Obtiznost okruhu Celkové skore obtiznosti aktudlniho okruhu.

Okruhy Pocet dokonéenych okruhd pro aktualni aktivitu.

Zvednuti Doba, po kterou béhem aktivity plachténi vanul vitr do zad.

74183 Tréninkové zatizeni pro aktualni aktivitu. Tréninkové zatizeni je mnozstvi nadmérné

spotreby kysliku po cvi¢eni (EPOC) a ukazuje na narocnost tréninku.

Zhodnoceni vykonu

Skére zhodnoceni vykonu je zhodnoceni vasi kondice v realném cCase.

Opakovani

Pocet opakovani ve cvicebni sadé béhem aktivity silového tréninku.

Frekvence dychani

Frekvence dychani za minutu (d/min).

Jizdy Pocet béhi v aktivité.
Kroky Celkovy pocet krokl béhem aktualni aktivity.
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Stres Aktudlni Uroven stresu.

Vychod slunce Cas vychodu slunce uréeny podle vasi polohy GPS.

Zapad slunce Cas zapadu slunce uréeny podle vasi polohy GPS.

Asistence kfizovani Ukazatel, ktery vdm pom(ze urcit zda na lod vane vitr zezadu nebo zepfedu.

Hodiny (:3as v ramci dne podle aktualni polohy a nastaveni ¢asu (format, casové pasmo a letni
cas).

Cas (sekundy) Cas véetné sekund.

Celkovy pocet kalorii  Celkovy pocet kalorii spalenych za dany den.

Pole tempa
b e ]
Tempo 500 m Aktudlni tempo veslovani na 500 metrd.

Prdmérné tempo 500 m Prdmeérné tempo veslovani na 500 metr( pro aktudlni aktivitu.
Priimérné tempo Priimérné tempo pro aktualni aktivitu.

Tempo s korekci sklonu Primérné tempo s korekci podle strmosti terénu.

Tempo intervalu Priimérné tempo pro aktudlni interval.

Tempo 500 m okruhu Priimérné tempo veslovani na 500 metrd pro aktualni okruh.
Tempo okruhu Priimérné tempo pro aktualni okruh.

Tempo 500 m posl. okruhu Priimérné tempo veslovani na 500 metr( pro posledni okruh.
Tempo posl. okruhu Priimérné tempo pro posledni dokonceny okruh.

Tempo posledni délky Primérné tempo pro posledni dokon¢enou délku bazénu.
Tempo Aktudlni tempo

Pole PacePro

Vzdalenost dalsiho Useku Béh. Celkova vzdalenost dalsiho useku.
Cilové tempo dalsiho Gseku Béh. Cilové tempo pro dalsi usek.
Vzdalenost useku Béh. Celkova vzdalenost aktualniho Useku.
Zbyvajici vzdal. useku Béh. Zbyvajici vzdalenost v aktualnim dseku.
Tempo Useku Béh. Tempo pro aktudlni tsek.

Cilové tempo Useku Béh. Cilové tempo pro aktualni Usek.
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Pole vykonu

Procento FTP

Aktualni vykon jako procento funkéni limitni hodnoty vykonu.

Vyvazeni 3 s

Trisekundovy klouzavy prlimér pro levé/pravé vyvdazeni vykonu.

Vykon 3 s

Trisekundovy klouzavy primér vykonu.

Vyvazeni 10 s

10sekundovy klouzavy pramér pro levé/pravé vyvazeni vykonu.

Vykon 10 s

10sekundovy klouzavy primeér vykonu.

Vyvazeni 30 s

30sekundovy klouzavy priimér pro levé/pravé vyvazeni vykonu.

Vykon 30 s

30sekundovy klouzavy primér vykonu.

Primérné vyvazeni

Primérné levé/pravé vyvazeni vykonu pro aktudlni aktivitu.

Pram. silova faze Leva

Prdmérny Uhel silové faze pro levou nohu a aktualni aktivitu.

Primérny vykon

Prlimérny vykon pro aktualni aktivitu.

Prim. silova faze Prava

Prdmérny Uhel silové faze pro pravou nohu a aktualni aktivitu.

Pram. SSF Leva

Priimérny thel $picky silové faze pro levou nohu a aktualni aktivitu.

Prim. posun. stredu zakl.

Priimérny posun stfedu zakladny pro aktudlni aktivitu.

Priimérna SSF Prava

Primérny Uhel $picky silové faze pro pravou nohu a aktualni aktivitu.

Vyvazeni

Aktualni levé/pravé vyvazeni vykonu.

Intensity Factor

Intensity Factor” pro aktudlni aktivitu.

Vyvazeni okruhu

Prlimérné levé/pravé vyvazeni vykonu pro aktualni okruh.

Spic. silova faze okr. Leva

Prlimérny Uhel $picky silové faze pro levou nohu a aktudlni okruh.

Silova faze okruhu Leva

Prdimérny Uhel silové faze pro levou nohu a aktualni okruh.

Norm. Power na okruh

Priimérna Normalized Power" pro aktualni okruh.

Posun. stfedu zakladny okr.

Priimérny posun stfedu zakladny pro aktudlni okruh.

Vykon na okruh

Primérny vykon pro aktualni okruh.

Spic. sil. faze okr. Prava

Prmeérny uhel $picky silové faze pro pravou nohu a aktudlni okruh.

Silova faze okruhu Prava

Prlimérny uhel silové faze pro pravou nohu a aktudlni okruh.

Maximalni vykon PO

Nejlepsi vykon za posledni dokonéeny okruh.

Normalized Power PO

Primérna Normalized Power pro posledni dokonéeny okruh.

Vykon PO

Préimérny vykon pro posledni dokonceny okruh.

Spic. silova faze Leva

Aktualni thel $picky silové faze pro levou nohu. Spi¢ka silové faze je rozsah uhlu,
ve kterém jezdec vyviji nejvétsi ¢ast sily.

Silova faze Leva

Aktudlni dhel silové faze pro levou nohu. Silova faze je oblast slapnuti na pedal,
kde dochazi k vyvinuti kladné sily.

Maximalni vykon okruhu

Nejvyssi vykon pro aktualni okruh.
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Maximalni vykon Nejvyssi vykon pro aktualni aktivitu.

Normalized Power Normalized Power pro aktualni aktivitu.

Méreni rovnomérné aplikace sily nohou jezdce na pedaly béhem kazdého Slapnuti

Rovnomérny chod pedal na pedl,

Posunuti stfedu zakladny. Posunuti stfedu zakladny uvadi umisténi zakladny

Posun. stfedu zakladny P, wi o
pedalu pfi pouziti sily.

Aktualni vykon ve wattech. Pro lyzarské aktivity musi byt zafizeni pfipojeno ke

Ui kompatibilnimu snimaci srde¢niho tepu.
Vykon na vahu Aktudlni vykon mérfeny ve wattech na kilogram.
Vykonnostni rozsah Aktualni rozsah vykonu na zakladé hodnoty FTP nebo vlastniho nastaveni.

Aktualini thel $picky silové faze pro pravou nohu. Spicka silové faze je rozsah

Spic. silova faze Prava uhlu, ve kterém jezdec vyviji nejvétsi ¢ast sily.

Aktualni uhel silové faze pro pravou nohu. Silova faze je oblast Slapnuti na pedal,

SO e T kde dochazi k vyvinuti kladné sily.

Cas v zoné Cas uplynuly v kazdé zéné vykonu.

Cas vsedé Cas straveny v sedle béhem $lapéni do pedald pfi aktudlni aktivité.
Cas okruhu vsedé Cas straveny v sedle b&hem $lapani do pedali pfi aktudlnim okruhu.
Cas vestoje Cas straveny vestoje béhem $lapani do pedald pfi aktuéini aktivité.
Cas okruhu vestoje Cas straveny vestoje béhem $lapani do pedali pfi aktualnim okruhu.
Training Stress Score Training Stress Score” pro aktualni aktivitu.

Uginnost $lapani Méreni ucinnosti Slapani jezdce.

Prace Celkova odvedend prace (vykon) v kilojoulech.

Pole odpocinku

Opakovani zapnuto Stopky posledniho intervalu plus aktudlni prestavka (plavani v bazénu).

Casova¢ odpoginku Stopky aktudlni prestavky (plavani v bazénu).
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Dynamika béhu

Primeér vyvazeni DKZ Primérné vyvazeni doby kontaktu se zemi pro aktualni relaci.

Prim. doba kont. se zemi Primérna hodnota doby kontaktu se zemi pfi dané aktivité.
Primérna délka kroku Primérnd délka kroku pro aktualni relaci.

Primérna vert. oscilace Primérny objem vertikalni oscilace pfi dané aktivité.

Prim. vert. pomér Primérny pomeér vertikalni oscilace a délky kroku pro aktualni relaci.
Vyvazeni DKZ Vyvazenost doby kontaktu se zemi levé a pravé strany pfi béhu.

Doba, kterou pfi béhu stravite béhem kazdého kroku na zemi, mérena v milise-

e kundach. Béhem chiize neni doba kontaktu se zemi pocitana.

Vyvazeni DKZ okruhu Primérné vyvazeni doby kontaktu se zemi pro aktudlni okruh.

Doba kontaktu se zemi/okruh Prdmérna hodnota doby kontaktu se zemi pro aktualni okruh.

Délka kroku okruhu Pramérna délka kroku pro aktualni okruh.

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

Vertikalni pomér okruhu Primérny pomér vertikalni oscilace a délky kroku pro aktudlni okruh.
Délka kroku Délka kroku od jednoho doslapnuti ke druhému v metrech.

Mnozstvi odraz( pfi béhu. Vertikalni pohyb vaseho trupu méreny v centimetrech

Vertikalni oscilace na kazdy krok.

Vertikalni pomér Pomeér vertikalni oscilace a délky kroku.
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Pole rychlosti

Prm. rychlost pohybu  Primérna rychlost pohybu pro aktualni aktivitu.

Prdm. celk. rychlost Primérna rychlost pro aktudlni aktivitu véetné pohybu i prestavek.

Primérna rychlost Primérna rychlost pro aktualni aktivitu.

Primérna cestovni rychlost v uzlech pro aktualni aktivitu bez ohledu na kurz kormi-

Prumér namorni SOG dlovani a do¢asné odchylky sméru pohybu.

Prim. namorni rychlost Prlmérna rychlost v uzlech pro aktualni aktivitu.

Primérna cestovni rychlost pfi aktualni aktivité bez ohledu na kurz kormidlovani

Prumer SOG a docCasné odchylky sméru pohybu.
Primérna cestovni rychlost pro aktuélni okruh bez ohledu na kurz kormidlovani
SOG okruhu . . .
a docasné odchylky sméru pohybu.
Rychlost okruhu Primérna rychlost pro aktualni okruh.
Primérna cestovni rychlost pro posledni dokonceny okruh bez ohledu na kurz kormi-
SOG posl.ok. . 9 ; .
dlovani a doc¢asné odchylky sméru pohybu.
Rychlost PO Primérna rychlost pro posledni dokonceny okruh.
Maximalni SOG Ma>v(imaln| cestovni rychlost bez ohledu na kurz kormidlovani a do¢asné odchylky
smeru pohybu.
Maximalni rychlost Nejvyssi rychlost pro aktualni aktivitu.

Maximalni cestovni rychlost v uzlech pro aktualni aktivitu bez ohledu na kurz kormi-

bl sl e dlovani a docasné odchylky sméru pohybu.

Max. namorni rychlost ~ Maximalni rychlost pohybu pro aktualni aktivitu.

Aktudlni cestovni rychlost v uzlech bez ohledu na kurz kormidlovani a docasné

NG SEE odchylky sméru pohybu.
Namorni rychlost Aktualni rychlost v uzlech.
Rychlost Aktualni cestovni rychlost.

Aktudlni cestovni rychlost bez ohledu na kurz kormidlovani a do¢asné odchylky

Rychlost nad zemi sméru pohybu.

Vertikalni rychlost Rychlost stoupani a sestupu v Case.

Pole stamina

Stamina Aktualni zbyvajici stamina.

Zbyvaijici vzdalenost Aktudlni zbyvajici vzdalenost podle staminy pfi sou¢asném usili.
Potencialni stamina Potencialni zbyvajici stamina.

Zbyvajici ¢as Aktualni zbyvajici ¢as podle staminy pfi sou¢asném Uusili.
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Pole zabéru

Prim. vzdalenost na zabér Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktualni aktivity.

Padlovani a veslovani. Priimérna vzdalenost uplavana za jeden zdbér béhem

Priim. vzdélenost na zabér aktugini aktivity.

Padlovani a veslovani. Primérny pocet zdbérl za minutu (Z/M) béhem aktualni

Prameérna rychlost zabéru aktivity,

Prim. poC. zabér na dél. Prdmérny pocet zabérl na délku bazénu béhem aktualni aktivity.

Vzdalenost na zabér Padlovani a veslovani. Vzdalenost uplavana za jeden zabér.

Rychlost zab. intervalu Priimérny pocet zabér(l za minutu (Z/M) béhem aktualniho intervalu.

Zé&béry na délku v intervalu Prdmérny pocet zabérl na délku bazénu béhem aktualniho intervalu.

Typ zabérd v intervalu Aktualni typ zabéru pro interval.

Délka zabéru okruhu Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktualniho okruhu.

Padlovani a veslovani. Priimérna vzdalenost uplavana za jeden zdbér béhem

Delka zabéru okruhu o tyainiho okruhu.

Pocet zabérid v okruhu Plavéni. Primérny pocet zabérl za minutu (Z/M) béhem aktudlniho okruhu.

Pocet zab&rd v okruhu Padlovani a veslovani. Primérny pocet zabérl za minutu (Z/M) béhem aktualniho
okruhu.

Zabéry v okruhu Plavani. Celkovy pocet zabérl pro aktudlni okruh.

Zabéry v okruhu Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabér(i pro aktualni okruh.

Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zébér béhem posledniho dokon-

Délka zabéru PO ¢eného okruhu.

Padlovani a veslovani. Priimérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem

Délka zabéru PO posledniho dokonceného okruhu.

Rychlost zab. posl. okruhu Plavani. Primérny pocet zabérli za minutu (Z/M) béhem posledniho okruhu.

Rychlost zab. posl. okruhu Padlovani a veslovani. Primérny pocet zabérli za minutu (Z/M) béhem posledniho

okruhu.
Zabéry v PO Plavani. Celkovy pocet zabérd pro posledni dokonceny okruh.
Zabéry v posl. okr. Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabérl pro posledni dokonceny okruh.

Primérny pocet zabérd za minutu (Z/M) béhem posledni dokoncené délky

Rychlost zab. posl. délky bazénu

Zabéry posledni délky Celkovy pocet zabérl pro posledni dokoncenou délku bazénu.

Typ zabérl posledni délky Typ zabérl pouzivany béhem posledni dokoncené délky bazénu.

Rychlost zabérl Plavani. Pocet zabér(i za minutu (Z/M).

Rychlost zabérd Padlovani a veslovani. Pocet zabérl za minutu (Z/M).

Zabéry Plavani. Celkovy pocet zabérl pro aktualni aktivitu.

Zabéry Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabérl pro aktualni aktivitu.
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Pole Swolf

Nazev Popis

Primérné hodnoceni SWOLF pro aktualni aktivitu. Hodnoceni SWOLF je soucet ¢asu
Primérny Swolf jedné délky a poctu zabérl na délku (Plavecka terminologie, strana 9). Pri plavani
v oteviené vode je pro vypocet hodnoceni SWOLF pouzita vzdalenost 25 m.

Swolf intervalu Prameérné hodnoceni SWOLF pro aktualni interval.
Swolf okruhu Hodnoceni SWOLF pro aktualni okruh.
Swolf PO Hodnoceni SWOLF pro posledni dokonceny okruh.

Swolf posledni délky Hodnoceni SWOLF pro posledni dokoncenou délku bazénu.

Pole teploty

Nazev Popis

Maximalni teplota zaznamenana béhem poslednich 24 hodin z kompatibilniho

24hodinové maximum P
snimace teploty.

Minimalni teplota zaznamenanda béhem poslednich 24 hodin z kompatibilniho snimace

24hodinové minimum
teploty.

Teplota vzduchu. Vase télesna teplota ovliviiuje snimac teploty. Se zafizenim mUzete

[EEEE sparovat snimac tempe, ktery vam poskytne trvaly zdroj pfesnych dat o teploté.

Pole stopek

Nazev Popis

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

Celkovy zaznamenany ¢as. Napfiklad, pokud spustite stopky aktivity a pobézite
Uplynuly ¢as 10 minut, poté stopky na 5 minut zastavite, poté stopky znovu spustite a pobézite
20 minut, bude vas celkovy uplynuly ¢as 35 minut.

Cas intervalu Cas zméFeny stopkami pro aktualni interval.

Cas okruhu Cas zméfeny stopkami pro aktualni okruh.

Cas pos. okruhu Cas zméfeny stopkami pro posledni dokoné&eny okruh.
Cas pohybu Celkovy ¢as pohybu pro aktualni aktivitu.

Celkovy ¢as Multisport  Celkovy ¢as multisportovni aktivity véetné prechodd mezi jednotlivymi sporty.

Celkové napred/pozadu Celkovy ¢as pfed €i za cilovym tempem nebo rychlosti.

Casovac zavodu Uplynuly ¢as v aktudlnim zavodé plachetnic.

Cas sady Cas straveny v aktudlni cvi¢ebni sadé béhem aktivity silového tréninku.
Doba zastavek Celkovy Cas prestavek pro aktualni aktivitu.

Cas plavani Cas plavani pro aktuélni aktivitu (nezahrnuje dobu odpoginku).

Stopky Aktualni ¢as odpocitavace casu.




Datova pole tréninku

Opakovani Pocet opakovani zbyvajicich v tréninku.
Vzdalenost Useku Aktudlni vzdalenost ujetda béhem kroku tréninku.
Tempo kroku Aktualni tempo béhem kroku tréninku.

Rychlost krok Aktualni rychlost b&éhem kroku tréninku.

Cas kroku Uplynuly &as v kroku tréninku.

Barevna méridla a data dynamiky béhu

Na obrazovkach dynamiky béhu se zobrazuje barevné méfidlo pro primarni metriku. Jako primarni metriku
muzete zobrazit kadenci, vertikdlIni oscilaci, dobu kontaktu se zemi, vyvazenost doby kontaktu se zemi nebo
vertikalni pomér. Na barevném méfidle je vidét porovndni vasich dat dynamiky béhu s Gdaji ostatnich bézc.
Barevné zoény jsou zalozeny na percentilech.

Garmin proved| prizkum u mnoha bézct rliznych trovni. Hodnoty dat v ¢ervené nebo oranzové zéné jsou
typické pro méné zkusené nebo pomalejsi bézce. Hodnoty dat v zelené, modré nebo fialové zoné jsou typické
pro zkusenéjsi nebo rychlejsi bézce. U zkusengéjsich bézcl byva obvykly kratsi kontakt se zemi, nizsi vertikalni
oscilace, nizsi vertikalni pomér a vyssi kadence nez u méné zkusenych bézcu. Vyssi bézci v§ak obvykle maji
mirné pomalejsi kadenci, delSi krok a mirné vyssi vertikalni oscilaci. Vertikalni pomer je vertikalni oscilace
vydélena délkou kroku. Neni zde korelace s vyskou.

Dalsi informace o dynamice béhu ziskate na webové strance garmin.com/runningdynamics. 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 doby kontaktu se zemi
. Fialova >2° > 183 krok{ za minutu <218 ms

. Modré 70-95 174-183 krokt za minutu 218-248 ms

. Zelena 3069 164-173 krokld za minutu 249-277 ms

. Oranzova ° 29 153-163 krokt za minutu 278-308 ms

. GETTETT L < 153 krokt za minutu >308 ms
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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. Napfiklad hodnota 51,3 % se Sipkou smérujici vlevo znamena, zZe se bézec vice dotyka zemé
levou nohou. Pokud se na datové obrazovce zobrazuji dvé Cisla, napfiklad 48—52, 48 % je leva noha a 52 % je

prava noha.
. Cervena . Oranzova . Zelena . Oranzova . Cervena

Symetrie Spatna Uspokojivé Dobré Uspokojivé Spatna

Barevna zdna

Procento ostatnich bézct B3 >25% 40 % >25% <5

Vyvazel"lost doby kontaktu 5522 % 50,8-52.2 % 50,7{? L- 50,8-522 %P >522%P
se zemi 50,7 % P

Pri vyvoji a testovani dynamiky béhu tym Garmin zjistil korelaci mezi zranénimi a vétsi nerovnovahou u urcitych
bézcl. U mnozstvi bézcl se kontakt se zemi zacne vice odliSovat od idedlniho poméru 50-50 pfi béhu do
kopce nebo z kopce. Vétsina trenér se shoduje na tom, Ze nejoptimalnéjsi béh je symetricky. Elitni bézci mivaji
rychlejsi a vyvazenéjsi krok.

Pfi béhu mizete sledovat méfidlo nebo datové pole nebo si mlzete prohlédnout shrnuti vaseho Gc¢tu Garmin
Connect po skonceni béhu. Stejné jako u ostatnich dat dynamiky béhu plati, Ze vyvazeni doby kontaktu se zemi
je kvantitativni méreni, které pomaha dozvédét se vice o vasi bézecké formé.

Data vertikalni oscilace a vertikalniho poméru

Rozsahy dat pro vertikalni oscilaci a vertikalni pomér se nepatrné liSi v zavislosti na snimaci a podle toho, zda
je umistén na hrudi (pfislusenstvi fady HRM-Pro, HRM-Run" nebo HRM-Tri) nebo u pasu (pfislusenstvi Running
Dynamics Pod).

.. Percentil Rozsah vertikalni | Rozsah vertikalni | Vertikalni pomér | Vertikalni pomér
Barevna zdna e . . . .
v zoné oscilace na hrudi | oscilace u pasu | na hrudi u pasu

. Fialova ~9° <64cm <6,8cm <61% <6,5%
.. 70-9 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,5-8,3 %
... 3069 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %
B o arsovs 5-29 9,8-11,5 cm 11,0-130cm  87-10,1% 101-11,9 %
.Cervené <9 >11,5¢m >13,0cm >10,1 % >11,9 %
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Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni
Tyto tabulky obsahuji standardizované klasifikace odhadu hodnoty VO2 Max podle véku a pohlavi.

m Percentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Vynikajici 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Velmi dobré 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Dobré 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Uspokojivé 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatnd 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <323 <294

Vynikajici 95 49,6 47,4 453 41,1 378 36,7
Velmi dobré 80 439 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
Spatna 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <275 <259

Data jsou reprodukovdana se svolenim institutu The Cooper Institute. Dalsi informace najdete 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)

Vynikajici 5,05 a vice
Velmi dobré 3,93az 5,04
Dobré 2,79 az 3,92
Uspokojivé 2,23az22,78
Netrénovany ¢lovék Méné nez 2,23
Vynikajici 4,30 a vice
Velmi dobré 3,33 az 4,29
Dobré 2,36 az 3,32
Uspokoijivé 1,90 az 2,35
Netrénovany clovek Méné nez 1,90

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

Tyto tabulky obsahuji klasifikace pro odhady skore vytrvalosti podle véku a pohlavi.

Muzi Rekreacni Stred'l?, Trénovany DQbre .
pokrocily trénovany
18-20  Ménénez 4999 5000-5699  5700-6299 6300-6999  ~9997  7600-gagg 8300
7599 avice
21-39  Ménénes 5099 5100-5799  5800-6599 6600-7299 /3007 gqgg_g7gg 8800
8099 avice
40-44  Méné nes 5099 5100-5799  5800-6499 6500-7199 22007 79090-g599 8600
7899 avice
45-49  Ménénes 4999 5000-5699  5700-6399 6400-6999 0907 7700-g3g9 8400
7699 avice
50-54  Méndnez 4899 4900-5499  5500-6099 6100-6799 22007 400-7999 8000
7399 avice
55-50  Ménénez 4599 4600-5099  5100-5699 5700-6199 0200~ 68007299 /300
6799 avice
60-64  Méndnes 4299 4300-4799  4800-5299 5300-5699 2700~ 6200-6699 ©790
6199 avice
65-69  Ménénez 4099 4100-4499  4500-4899 4900-5399 2200~ 5gng_g199 6200
5799 avice
70-74  Méné nes 3799 3800-4199  4200-4599 4600-4899 4200~ 5300-5699 °/00
5299 avice
75-80  Ménénes 3599 3600-3899  3900-4299 4300-4599 2000~ 5550 5pgg 2300
4999 avice
80 a star§i Méné nez 3299 3300-3599  3600-3999 4000-4299 390~ 4700-4999 9000
4699 avice
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~ - . Stredneé . . | Dobre e,
Zeny Rekreacni pokrogily Trénovany trénovany Expert Vynikajici m
18-20  Ménénez 4599 4600-5099  5100-5499 5500-5999  ©000~ 64006899 ©900
6399 avice
21-39  Ménénes 4699 4700-5199  5200-5699 5700-6299 03007 ggng_7299 /300
6799 avice
40-44  Méné ne? 4699 4700-5199  5200-5699 5700-6199  ©2997  g700-7199 7200
6699 avice
45-49  Méné nes 4599 4600-5099  5100-5599 5600-6099 2100~ 6600-7099 /100
6599 avice
50-54  Méndnez 4499 4500-4999  5000-5399 5400-5899 22007 g3p0-g799 0800
6299 avice
55-50  Ménénez 4299 4300-4699  4700-5099 5100-5599 2000~ 60006399 ©400
5099 avice
60-64  Ménénez 4099 4100-4499  4500-4899 4900-5299 25007 5700-g0g9 ©100
5699 avice
65-69  Ménénez 3799 3800-4199  4200-4599 4600-4899 2200~ 5340_5g99 2700
5299 avice
70-74  Méné nes 3699 3700-4099  4100-4399 4400-4799 4800~ 5100-5499 2900
5099 avice
75-80  Méné nes 3499 3500-3799  3800-4199 4200-4499 2007 4900_5799 2200
4899 avice
80 a star§i Méné nez 3199 3200-3499  3500-3799 3800-4099 1907 4400-4699 4700
4399 avice

Tyto odhady jsou poskytovany a podporovany spolecnosti Firstbeat Analytics.

Velikost a obvod kola

Vas snimac rychlosti mlze automaticky rozpoznat velikost kola. V pfipadé potfeby mizete obvod kola zadat
rucné v nastaveni snimace rychlosti.

Velikost pneumatiky je uvedena na obou strandch pneumatiky. Obvod kola mizete zméfit nebo pouzit nékterou
kalkulacku dostupnou na internetu.

Definice symboli
Tyto symboly se mohou zobrazit v zafizeni nebo na popiscich prislusenstvi.

Symbol WEEE pro likvidaci a recyklaci odpadt. Symbol WEEE je pripojen k produktu v souladu se
smérnici EU 2012/19/EU tykajici se odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni (WEEE). Slouzi
k zabranéni nespravné likvidace tohoto produktu a k podpore opétovného pouziti a recyklace.
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