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Uvod

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

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

Tlacitka

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

e
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o

Stisknutim spustite a zastavite stopky.
Stisknutim vyberete zvyraznénou polozku menu.

Stisknutim prochazite datové obrazovky, moznosti a
nastaveni.
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Stisknutim se vratite na pfedchozi obrazovku.

Je-li aktivni funkce tlacitka okruhu, stisknutim oznacite novy
okruh.

,’ Stisknutim prochazite jednotlivé moznosti zobrazeni.

lkony stavu

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

.““ Stav signalu GPS

* Bluetooth® stav

' Stav srdec¢niho tepu
’ Stav nozniho snimace
@ LiveTrack stav

Jdeme béhat

Zarizeni je ¢astecné nabito. Zafizeni (Nabijeni zarizeni,

strana 2). Pokud vas$e zafizeni Forerunner bylo dodano se

snimacem ANT+°, jsou jiZ zaFizeni sparovana.

1 Nasadte si volitelny snima¢ srde¢niho tepu (Nasazovani
volitelného snimace srdecniho tepu, strana 4).

2 Podrzenim tlacitka () zafizeni zapnéte.

3 Stisknéte tlacitko #°.

4 Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
signal GPS.

Vyhledani signald GPS muze trvat nékolik minut. Po nalezeni
signalu GPS sviti ikona .ull trvale a zobrazi se obrazovka
Casovace.

5 P¥i pouzivani snimace srde¢niho tepu pockejte, dokud se
zafizeni nepfipoji ke snimaci.
Kdyz zafizeni rozpozna snimac srdec¢niho tepu, zobrazi se
zprava a ikona ¥ bude svitit nepretrzité.

6 Stisknutim tlacitka #” stopky spustite.

7 Nyni mizete bézet.

8 Po dokonceni béhu vyberte ikonu # a stopky zastavte.
9 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Obnovit a stopky se znovu spusti.

» Vyberte moznost Ulozit, béh se ulozi a stopky se vynuluji.
Zobrazi se prehled.
POZNAMKA: Nyni mizZete sv(ij b&h uloZit do sluzby
Garmin Connect™ (Pouzivani Garmin Connect,
strana 1).

* Vyberte moznost Zrusit.

Garmin Connect

MuzZete se spojit se svymi prateli ve sluzbé& Garmin Connect.
Sluzba Garmin Connect vam nabizi nastroje ke sledovani tras,
analyzu, sdileni a vzajemnému povzbuzovani. Zaznamenavejte
svUj aktivni Zivotni styl véetné béhu, chize, jizdy, plavani,
turistiky, triatlond a dalSich aktivit. Pokud se chcete zaregistrovat
k bezplatnému Gctu, prejdéte na adresu
www.garminconnect.com/start.

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

Analyzujte sva data: Muzete zobrazit podrobnéjsi informace o
své aktivité, v€etné Casu, vzdalenosti, srde¢niho tepu,
spalenych kalorii (kCal), kadence, zobrazeni vySkové mapy,
tabulek tempa a rychlosti a pfizplsobeni zprav.

POZNAMKA: Né&ktera data vyzaduiji volitelné pfislugenstvi,
napriklad snimac srdec¢niho tepu.
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Sledujte své pokroky: Muzete sledovat pocet krok(i za den,
pFipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plnit své cile.

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

Pouzivani Garmin Connect

1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com/start.
3 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Pouzivani aplikace Garmin Connect Mobile

PFedtim, nez mohou byt vase data automaticky
synchronizovana pomoci kompatibilniho mobilniho zafizeni,
musite své zafizeni Forerunner sparovat pfimo prostfednictvim
aplikace Garmin Connect Mobile.

POZNAMKA: Vase mobilni zafizeni kompatibilni se systémem
Android™ nebo iOS® musi podporovat technologii Bluetooth 4.0,
aby mohlo byt sparovano se zafizenim Forerunner a
synchronizovat data.

1 Na mobilnim zafizeni pfejdéte do aplikace Garmin Connect
Mobile.

2 Podle pokynd na obrazovce sparujte zafizeni a aktualizujte
své predvolby.

Online funkce Bluetooth
Zaftizeni Forerunner ma nékolik pfipojenych funkci Bluetooth pro
kompatibilni smartphone a mobilni zafizeni vyuZivajici aplikaci

Uvod
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Garmin Connect Mobile. Dals$i informace najdete na strance
www.garmin.com/intosports/apps.

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

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

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

Oznameni: Zobrazuje ozndmeni a zpravy z telefonu na vaSem
zafizeni Forerunner.

Parovani s vasim smartphonem

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

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

Na zafizeni Forerunner vyberte moznost V > Nastaveni >
Bluetooth > Parovat smartphone.

Spustte aplikaci Garmin Connect Mobile a pfipojte zafizeni
podle pokyn(i na obrazovce.

Pokyny jsou uvedeny po pocate¢nim nastaveni, pfipadné se
nachazeji v napoveédé aplikace Garmin Connect Mobile.

N
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Vypnuti technologie Bluetooth
Vyberte moznost V > Nastaveni > Bluetooth > Vypnout.

Zobrazeni oznameni
Pokud se na vasem zafizeni Forerunner zobrazi oznameni,
pomoci tladitka W si mizZete zobrazit obsah.

Vypnuti oznameni
Na zafizeni Forerunner vyberte moznost V > Nastaveni >
Bluetooth > Smart oznameni > Vypnout.

Nabijeni zarizeni

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

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

1 Pripojte kabel USB k portu USB na pocitaci.

2 Zarovnejte kontakty nabijecky s kontakty na zadni strané
zarizeni a zatlacte na nabijecku @, dokud nezacvakne.

3 Zaftizeni zcela nabijte.

Trénink

Nastaveni rezimu béhu
1 Vyberte moznost # > Moznosti behu > Rezim behu.
2 Vyberte moznost:

» Vyberte moznost Zakladni pro venkovni béh (Jdeme
béhat, strana 1) nebo pro béh v kryté hale (Trénink uvnitr,
strana 3).

POZNAMKA: Tento reZim b&hu je vychozi.

» Chcete-li pro béh nastavit intervaly béhu a chize, vyberte
moznost Beh/chuze (Pouzivani interval(i béhu a chize,
strana 2).

» Pokud si chcete zlepSovat vykon, vyberte moznost Virtual
\nPacer (Béhani s funkci Virtual Pacer, strana 2).

* Chcete-li svij trénink sméfovat k ur¢itému ¢asovému cili,
vyberte moznost Cas a zadejte poZzadovanou ¢asovou
hodnotu.

* Chcete-li svij trénink sméfovat k urcitému vzdalenostnimu
cili, vyberte moznost Vzdalen. a zadejte pozadovanou
hodnotu.

» Chcete-li svij trénink sméfovat k ur€itému vykonnostnimu
cili, vyberte moznost Kalorie (kcal) a zadejte
pozadovanou hodnotu kalorii.

3 Stisknéte tlacitko ®.

Kdyz dosahnete stanoveného Casu, vzdalenosti nebo poctu

kalorii, zobrazi se zprava. Pokud jsou zapnuty zvukové tony,

zafizeni také zapipa (Nastaveni zvuku zarizeni, strana 6).

Pouzivani intervalil béhu a chtze

POZNAMKA: Pred zahajenim b&hu je nutné nastavit funkci
béhu/chlize. Po spusténi stopek béhu nelze nastaveni zménit.

1 Vyberte moznost # > Moznosti behu > Rezim behu > Beh/
chuze.

2 Nastavte dobu béhu pro kazdy interval.
3 Nastavte dobu chiize pro kazdy interval.
4 Nyni mizete bézet.

Po zapnuti se funkce béhu/chlize pouzije pokazdé, kdy pljdete
béhat (pokud ji nevypnete nebo neaktivujete jiny rezim béhu).

Virtual Pacer™

Virtual Pacer je tréninkovy nastroj, ktery vam pomuze zlepSovat
vykon tim, Zze vas bude povzbuzovat, abyste bézeli nastavenym
tempem.

Béhani s funkci Virtual Pacer

POZNAMKA: Funkci Virtual Pacer je nutné nastavit pred

zahajenim béhu. Po spusténi stopek béhu nelze nastaveni

zmenit.

1 Vyberte moznost # > Moznosti behu > Rezim behu >
Virtual\nPacer.

2 Zadejte tempo.

3 Jdéte si zabéhat (Jdeme béhat, strana 1).

Po zapnuti se funkce Virtual Pacer pouzije pokazdé, kdy pujdete
béhat (pokud ji nevypnete nebo neaktivujete jiny rezim béhu).

Nastaveni alarmt srdec¢niho tepu

Pokud mate volitelny snimac¢ srde¢niho tepu, mizete zafizeni
nastavit, aby vas upozornilo, kdyz je srde¢ni tep nad nebo pod
cilovou zénou nebo vlastnim rozsahem. Mlzete napfiklad
nastavit zafizeni tak, aby vas upozornilo, kdyz vas srde¢ni tep
klesne pod 150 tepU za minutu.

1 Stisknéte tlacitko 4 > Moznosti behu > Alarm ST.

N
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2 Vyberte moznost:
» Chcete-li pouzit rozsah existujici zony srde¢niho tepu,
vyberte zénu srdecniho tepu.
* Chcete-li pfizpsobit maximalni hodnotu, vyberte Vlastni
> Vysoka > Zapnout a zadejte hodnotu.
* Chcete-li pfizplsobit minimalni hodnotu, vyberte Vlastni >
Nizka > Zapnout a zadejte hodnotu.

Pokazdé, kdyz prekrocite nebo se dostanete pod stanoveny
rozsah nebo vlastni hodnotu, zobrazi se zprava. Pokud jsou
zapnuté tony, zafizeni také pipne (Nastaveni systému,
strana 5).

Trénink uvnitr

Technologii GPS Ize pfi tréninku v interiérech vypnout a Setfit

tak energii baterie.

1 Vyberte moznost 4 > Moznosti behu > Pouzit uvnitr.
Zarizeni pfejde do rezimu stopek.

2 Stisknutim moznosti Start spustite stopky.

3 Nyni mlzete bézet.
Je-li systém GPS vypnuty, rychlost a vzdalenost se
vypocitava pomoci senzoru zrychleni zafizeni. Senzor
zrychleni se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti
a vzdalenosti se zvysuje po nékolika pouzitich zafizeni venku
se zapnutym systémem GPS. Pfi dalSim spusténi nebo

odemknuti zafizeni bude zafizeni znovu vyhledavat signal
druzic.

Oznacovani okruhu

MUzete si nastavit, aby zafizeni vyuZivalo funkci Auto Lap®,
ktera automaticky oznaci okruh po kazdém kilometru nebo mili.
Okruh také muzete vyznacit ru¢né. Tato funkce je uzite¢na pro
srovnavani vasich vykonu v rdznych ¢astech aktivity.

1 Stisknéte tladitko V > Nastaveni > Spustit nastaveni >
Okruhy.

2 Vyberte moznost:

» Chcete-li aktivovat funkci Auto Lap, vyberte moznost Auto
Lap > Zapnout.

POZNAMKA: Toto nastaveni b&hu je vychozi.

» Vyberte moznost Klavesa okruh > Zapnout, chcete-li
k oznaceni okruhu béhem aktivity pouzivat tladitko 5.

3 Jdéte si zabéhat (Jdeme béhat, strana 1).

Automatické pozastaveni béhu

Pomoci funkce Auto Pause® muZete automaticky pozastavit
stopky, jakmile se prestanete pohybovat. Tato funkce je
uzite€na, jestlize se béhem béhu vyskytuji semafory nebo jina
mista, kde musite zastauvit.

POZNAMKA: Pozastaveny &as se neuklada do dat historie.

Vyberte moznost VY > Nastaveni > Spustit nastaveni > Auto
Pause > Zapnout.

Zména datovych poli

Muzete zménit kombinace datovych poli na strankach, které se
zobrazuji, kdyz jsou spusténé stopky.

1 Vyberte moznost VY > Nastaveni > Spustit nastaveni >
Datova pole.

2 Vyberte moznost Strana 1.

3 Vyberte kombinaci datovych poli, kterd se ma zobrazovat na
prvni strance.

4 Stisknéte tlacitko .
Vyberte moznost Strana 2.

6 Vyberte kombinaci datovych poli, ktera se ma zobrazovat na
druhé strance.

(3}

Zobrazeni tempa nebo rychlosti
Muzete zménit typ informaci, které se zobrazuji v datovém poli
tempa nebo rychlosti.
1 Vyberte moznost V > Nastaveni > Spustit nastaveni >
Tempol/rychlost.
2 Vyberte moznost:
* Vybérem moznosti Tempo zobrazite tempo béhu.
* Vybérem moznosti Rychlost zobrazite rychlost béhu.

Sledovani aktivity

Zapnuti sledovani aktivity
Funkce sledovani aktivity zaznamenava pocet krokd za den,
cilovy pocet krokUl, urazenou vzdalenost, spalené kalorie (kCal)
pro kazdy zaznamenany den a statistiku spanku.
Vas$e spalené kalorie (kCal) zahrnuji vas zakladni metabolismus
a kalorie (kCal) spalené pfi aktivitach.
Sledovani aktivity miizete zapnout pfi po¢ate¢nim nastaveni
zafizeni nebo kdykoli jindy.
Vyberte moznost V > Nastaveni > Sledovani aktivity >
Zapnout.
Pocet krok(l se neobjevi, dokud zafizeni neziska signaly
GPS a automaticky nenastavi ¢as. Zafizeni bude mozna
potfebovat k vyhledani signald GPS nezastinény vyhled na
oblohu.
Celkovy pocet krokd, které jste usli béhem dne, se zobrazi pod
hodinami. Pocet krokU je pravidelné aktualizovan.
TIP: Na obrazovce s ¢asem muzete vybrat ikonu #&# a prochazet
udaje o sledovani aktivity.
Cilovy pocet krokti
Pred pouzitim cilového poctu kroku je nutné zapnout sledovani
aktivity.
Zafizeni vytvofi cilovy pocet krokd automaticky na zakladé
poctu krokl z pfedchoziho dne. Osobni cilovy pocet kroku
muzete nastavit ve sluzbé& Garmin Connect. Béhem vaseho
pohybu v prib&hu dne zafizeni zobrazuje, jak se bliZite ke
svému cilovému poétu krok @.
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Skryti cilového poétu kroku
Cilovy pocet krokd muzete na obrazovce skryt.

Vyberte V > Nastaveni > Sledovani aktivity > Cil > Skryt.

Pouzivani vyzvy k pohybu
Chcete-li pouzivat vyzvy k pohybu, musite nejprve zapnout
sledovani aktivity (Zapnuti sledovani aktivity, strana 3).

Dlouhodobé sezeni mlze vyvolat $kodlivé zmény metabolického
stavu. Vyzva k pohybu vam pfipomina, abyste se nepfestali
hybat. Po jedné hodiné neaktivity se zobrazi vyzva Pohyb!. a
lista pohybu @. Pokud jsou zapnuty tény upozornéni, zafizeni
také zapipa (Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 6). Po

kazdych 15 minutach neaktivity se na list€ pohybu zobrazi dalSi
segment.

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

Sledovani spanku

V rezimu spanku zafizeni sleduje vas odpocinek. Statistika
spanku zahrnuje celkovy pocet hodin spanku, doby pohybu a
doby klidného spanku.

Pouzivani sledovani spanku
Abyste mohli vyuzit funkci sledovani spanku, musite zafizeni
nosit.

1 Pouzivejte zafizeni béhem spanku.
2 Nahrajte data o sledovani spanku na webovou stranku
Garmin Connect (Pouzivani Garmin Connect, strana 1).

Statistiky spanku si muzZete zobrazit ve svém Gctu Garmin
Connect.

Snimace ANT+

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

Nasazovani volitelného snimace srdec¢niho
tepu

POZNAMKA

Pokud budete snima¢ srdec¢niho tepu pouzivat del$i dobu, mlze
dojit k jeho odfeni. Abyste tomuto problému pfedesli, aplikujte
lubrikant nebo gel zabranuijici tfeni do stfedu modulu, pokud je
v kontaktu s vasi pokozkou. Neaplikujte gel nebo lubrikant
zabranujici tfeni na elektrody. Nepouzivejte gely nebo
lubrikanty, které obsahuji ochranu proti slunci.

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

1 Jeden jazyéek @ provlecte otvorem @ na modulu snimace
srdec¢niho tepu.

QJ-_-D
o< — o

2 Jazycek zatlacte dolu.

3 Navlh&ete elektrody @ na zadni strané modulu, abyste
zlepSili vodivost mezi hrudnikem a modulem snimace

srde¢niho tepu.

4 Nasadte si pasek kolem hrudniku a pfipojte jej ke druhé
strané modulu snimace srdec¢niho tepu.

//

Logo Garmin® musi sméfovat nahoru.

5 Umistéte zafizeni ve vzdalenosti 3 m (10 stop) od snimace
srdecniho tepu.

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

Parovani snimace srdec¢niho tepu

Pfi prvnim pfipojeni snimace srde¢niho tepu k zafizeni musite
zafizeni a snimac sparovat. Po provedeni prvniho sparovani se
zafizeni automaticky pfipoji k aktivnimu snimaci v dosahu, kdyz
jdete béhat.

POZNAMKA: Pokud byl snimag srde&niho tepu sougasti baleni

zafizeni, jsou obé zafizeni jiz sparovana.

1 Nasadte si snimac srdecniho tepu (Nasazovani volitelného
snimace srdecniho tepu, strana 4).

2 Stisknéte tlacitko #”.

3 Umistéte zafizeni ve vzdalenosti do 1 cm od stfedu snimace
srde¢niho tepu a pockejte, az se zafizeni pFipoji ke snimaci.
Kdyz zafizeni rozpozna snimac srde¢niho tepu, zobrazi se
zprava a ikona § bude svitit nepretrzité.

Nastaveni maximalniho srdec¢niho tepu
Zafizeni od po¢ate¢niho nastaveni vyuziva informace z vaseho
uzivatelského profilu k odhadovani vaSeho maximalniho
srde¢niho tepu a ur€eni vychozich zon srde¢niho tepu. Vychozi
maximalni srdecni tep je 220 minus vas vék. Abyste béhem
aktivity ziskali co nejpfesnéjsi data o kaloriich, méli byste
nastavit svij maximalni srdec¢ni tep (pokud jej znate).
1 Vyberte moznost V > Nastaveni > Uzivatelsky profil > Max.
ST.

2 Zadeijte svlij maximalni srdecni tep.

Rozsahy srde¢niho tepu

Mnoho sportovcu vyuziva rozsahy srde¢niho tepu pro méreni a
zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho systému a zvySeni své
kondice. Rozsah srde¢niho tepu je nastaveny rozsah poctu
srdec¢nich stah(l za minutu. Existuje pét bézné uznavanych
rozsahu srde¢niho tepu, které jsou o€islovany od 1 do 5 podle
vzrustajici intenzity. Rozsahy srde¢niho tepu se vypocitavaji
jako procentni hodnota vaSeho maximalniho srde¢niho tepu.

Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsaht srde¢niho tepu vam muze pomoci

mefit a zvySovat svou kondici za predpokladu porozuméni a

aplikace uvedenych princip(.

» Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviCeni.

* Trénink v urcitém rozsahu srde¢niho tepu vam pomuze zvysit
vykonnost vaSeho kardiovaskularniho systému.

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

Znate-li svdj maximalni srde¢ni tep, mazete pomoci tabulky
(Vypocty rozsaht srdecniho tepu, strana 7) urcit rozsah
srde¢niho tepu nejvhodnéjsi pro vase kondicni cile.

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

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

Snimace ANT+
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Nozni snima¢

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

Po 30 minutach necinnosti se nozni snimac vypne, aby Setfil
energii baterie. Je-li baterie slabd, objevi se na zafizeni hlaseni.
Zbyva pfiblizné jesté pét hodin Zivotnosti baterie.

Béhani s vyuzitim nozniho snimace

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

1 Upevnéte nozni snimac¢ podle pokynu k pfisluenstvi.
Vyberte ikonu #.

V pfipadé potfeby vypnéte GPS (Trénink uvnitf, strana 3).
Nékolika kroky aktivujte nozni spinac.

Umistéte zafizeni do blizkosti snimace a pockejte, az se
zafizeni se snimaem sparuje.

Poté, co zafizeni nozni snimac¢ detekujte, zobrazi se zprava.
Po provedeni prvniho sparovani se zafizeni automaticky
pfipoji k aktivnimu snimaci v dosahu, kdyz jdete béhat.

6 Stisknutim moZznosti Start spustite stopky.
7 Nyni mizete bézet.
8 Po dokongeni béhu vyberte ikonu # a stopky zastavte.

a b WD

Kalibrace nozniho snimace

Nozni snimac¢ se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti

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

Historie

Na zafizeni Forerunner si mlzete zobrazit sedm poslednich
béhud a data sedmi dni sledovani aktivity. Na zafizeni Garmin
Connect muzete nahrat neomezeny pocet béhu a dat sledovani
aktivity. Kdyz se pamét’ zafizeni zaplni, nejstarsi data se prepisi.

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

Zobrazeni historie
1 Vyberte moznost V > Historie.
2 Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Behy zobrazite datum, ¢as, celkovou
vzdalenost, tempo, spalené kalorie (kCal) a udaje
o okruzich ulozenych béh.

POZNAMKA: Pomoci volitelného snimage srde¢niho tepu
muzete také zobrazit primérny srdecni tep a zény
srde¢niho tepu uloZenych béhd.

+ Vybérem moznosti Kroku denne zobrazite pocet krokd,
cil, uSlou vzdalenost a spalené kalorie (kCal) pro kazdy
zaznamenany den.

* Vybérem moznosti Rekordy zobrazite osobni rekordni
Cas a celkovou vzdalenost pfi rliznych vzdalenostech.

Odstranéni béhu z historie

POZNAMKA: Odstran&nim bé&hu z historie zafizeni nedojte
k jeho odstranéni ze sluzby Garmin Connect.

1 Vyberte moznost V > Historie.
2 Vyberte Behy.
3 Vyberte béh.

4 Vyberte # > Zrusit > Ano.

Osobni rekordy

Po dokonceni béhu zafizeni zobrazi jakékoli nové osobni
rekordy, kterych jste béhem tohoto béhu dosahli. Osobni
rekordy zahrnuji vas nejrychlejsi ¢as na nékolika typickych
zavodnich vzdalenostech a vas nejdelsi béh.

Odstranéni osobnich rekordt
1 Vyberte moznost V > Historie > Rekordy.

2 \Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.
3 Vyberte moznost Vymazat? > Ano.

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

Odstranéni soubort

POZNAMKA

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

1 Otevrete jednotku nebo svazek Garmin.

2 V pripadé potfeby oteviete sloZzku nebo svazek.
3 Vyberte soubor.

4 Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.

Odpojeni kabelu USB

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

1 Dokoncete nasledujici krok:

* V pocitaCi Windows vyberte ikonu Bezpeéné odebrat
hardware v hlavnim panelu systému a zvolte zafizeni.

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

2 Odpojte kabel od svého pocitace.

Prizpasobeni zafizeni

Nastaveni zvuki oznameni

1 Vyberte moznost V > Nastaveni > Bluetooth > Smart
oznameni > Tony.

2 Vyberte moznost Vzdy zapnuto, Pri behu zapnuto,
Vypnuto.

Nastaveni systému
Stisknéte tlacitko V > Nastaveni > System.

Jazyk: Nastavuje jazyk zobrazovany v zafizeni (Zména jazyka
zafizeni, strana 6).

Cas: Upravuje nastaveni ¢asu (Nastaveni ¢asu, strana 6).

Tony: Nastavuje zvuky zafizeni, napfiklad tony tlacitek nebo
upozornéni (Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 6).

Jednotky: Slouzi k nastaveni mérnych jednotek pouzivanych
v zarizeni (Zména mérnych jednotek, strana 6).

Aktualizace softwaru: Umoznuje instalaci stazenych
softwarovych aktualizaci pomoci aplikace Garmin Express™
(Aktualizace softwaru, strana 6).

Informace o: Zobrazuje informace o zafizeni, softwaru a licenci.

Historie



Zména jazyka zarizeni
Vyberte moznost V > System > Nastaveni > Jazyk.

Nastaveni ¢asu

Ve vychozim nastaveni je ¢as nastaven automaticky, jakmile
zafizeni ziska satelitni signaly. Cas muzete nastavit i ruéné.

1 Stisknéte tlacitko V > Nastaveni > System > Cas.

2 V nabidce Format casu mlzete nastavit 12hodinovy nebo
24hodinovy format.

3 Zvolte moznost Nastavit cas.
4 Vyberte moznost:

» Chcete-li, aby zafizeni nastavovalo ¢as automaticky pfi
pfijmu satelitniho signalu, vyberte Automaticky.

* Vyberte moznost Manualne a zadejte Cas.
Nastaveni zvukt zarizeni

Muzete si nastavit, aby zafizeni vydavalo zvukové tény pfi
stisknuti tlacitek nebo aktivaci upozornéni.

1 Vyberte moznost V > Nastaveni > System > Tony.
2 Vyberte moznost:

» Chcete-li zapnout tony tlagitek, vyberte moznost Tony
klaves > Zapnout.

* Chcete-li zapnout tony upozornéni, vyberte moznost Tony
upozorneni > Zapnout.
Zména mérnych jednotek
Mérné jednotky si muzete upravit.
1 Vyberte polozku V¥ > Nastaveni > System > Jednotky.
2 Vyberte mérnou jednotku.

Nastaveni alarmu
1 Vyberte V > Nastaveni > Budik.
2 Vyberte moznost:

» Pokud je jiz alarm nastaveny a chcete zménit €as, vyberte
moznost Upravit alarm.

» Pokud alarm jesté nastaveny neni, vyberte moznost
Zapnout.

3 Nastavte ¢as a vybérem moznosti # pfijméte.

Informace o zarizeni

Technické udaje k zafrizeni Forerunner

Typ baterie Dobijeci vestavéna lithiova baterie
Vydrz baterie (mala AZ 8 tydnll v Usporném rezimu a pfi
velikost) sledovani aktivity

Az 8 hodin v aktivnhim rezimu

Vydrz baterie (velka
velikost)

Az 10 tydn( v Usporném rezimu a pfi
sledovani aktivity
Az 10 hodin v aktivnim rezimu

Rozsah provoznich
teplot

Od -15 do 60 °C (od 5 do 140° F)

Rozsah nabijeci teploty |Od 0 do 45 °C (od 32 do 113 °F)

Radiova frekvence/ Protokol pro bezdratovou komunikaci ANT+

protokol 2,4 GHz
Bluetooth Chytra bezdratova technologie
Stuperi vodotésnosti 5 ATM*

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

Technické udaje snimace srde¢niho tepu
Typ baterii

Baterie CR2032 vymeénitelna uzivatelem,
3 volty

Priblizné 3 roky (1 hodina denng)
Od -10 do 50 °C (od 14 do 122 °F)

Zivotnost baterie

Rozsah provoznich

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

1 atmosféra*
POZNAMKA: B&hem plavani neprenasi
tento produkt srde¢ni tep.

Stupen vodotésnosti

*Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 10 m. DalSi informace
najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.

Vymeénitelné baterie

K vyjmuti baterii nepouzivejte ostré predméty.

Baterie udrzujte mimo dosah déti.

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

Vyménitelné knoflikové baterie mohou obsahovat chloristanovy
material. MUze byt vyZadovana specialni manipulace. DalSi
informace naleznete na adrese www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

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

Vyména baterie snimace srdecniho tepu

1 Na zadni strané snimace srdec¢niho tepu vyhledeijte kulaty
kryt baterie.

2 Pomoci mince otoéte krytem proti sméru hodinovych rucicek,
dokud se neuvolni tak, aby Sel sundat (Sipka sméfuje
k napisu OPEN).

Vyjméte kryt a baterii.
Pockejte 30 sekund.
5 Vlozte novou baterii kladnym pélem nahoru.

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

6 Pomoci mince zajistéte kryt oto¢enim ve sméru hodinovych
ruCicek (Sipka sméfuje k napisu CLOSE).

Po vyméné baterie snimace srde¢niho tepu mozna budete
muset snimac znovu sparovat se zafizenim.

W

Odstranéni problému

DalSi informace

» Prejdéte na adresu www.garmin.com/intosports.

* Prejdéte na adresu www.garmin.com/learningcenter.

» Prejdéte na adresu http://buy.garmin.com nebo pozadejte

svého prodejce Garmin o informace o volitelném
pFisluSenstvi a nahradnich dilech.

Aktualizace softwaru
PFed aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit i¢et Garmin
Connect a stahnout aplikaci Garmin Express.

Informace o zafizeni
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1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
jej odesle do vaseho zafizeni.

2 Postupuijte podle pokyn(i na obrazovce.

3 Neodpojujte zafizeni od pocitace, nez aplikace Garmin
Express stahne software.

TIP: V pfipadé potizi s aktualizovanim softwaru pomoci
aplikace Garmin Express mozna bude nutné nahrat historii
aktivit do aplikace Garmin Connect a pak odstranit historii
aktivit ze zafizeni. Tim by se mél uvolnit dostatek mista pro
aktualizaci.

ZIepsem pfijmu satelitt GPS
Pravidelné synchronizujte zafizeni s u¢tem Garmin Connect:

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

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

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

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

» Stujte v klidu po dobu nékolika minut.

Maximalizace zivotnosti baterie
* Vypnéte chytra oznameni (Vypnuti oznameni, strana 2).

* Vypnéte bezdratovou funkci Bluetooth (Vypnuti technologie
Bluetooth, strana 2).

» Vypnéte sledovani aktivity (Sledovani aktivity, strana 3).
Vynulovani zafizeni

Pokud zafizeni pfestane reagovat, bude zfejmé nutné je
vynulovat.

POZNAMKA: Vynulovani zafizeni m(ize vést k vymazani dat
nebo nastaveni.

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

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

Vymazani uzivatelskych dat
VSechna nastaveni zafizeni |ze vratit na vychozi nastaveni
vyrobce.

POZNAMKA: Tato operace odstrani informace zadané
uzivatelem a historii.

Podrzte tladitko ¢h.
Chcete-li zafizeni vypnout, vyberte moznost Ano.
Stisknéte soucasné tlacitka # a V.

Tlacitka pFidrzte a soucasné pridrzenim tlacitka () zafizeni
zapnéte.

Po prvnim signainim ténu uvolnéte tlacitko #*.
Po druhém signalnim ténu uvolnéte tladitko V.
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Dodatek
Péce o zarizeni

POZNAMKA

Nevystavujte zafizeni pdsobeni extrémnich otfest a hrubému
zachéazeni, protoze by mohlo dojit ke sniZzeni Zivotnosti
produktu.

Nemackejte klavesy pod vodou.
K &isténi zafizeni nepouZivejte ostré pfedméty.

Nepouzivejte chemicke Cistice, rozpoustédla a odpuzovace
hmyzu, protoze by mohly poskodit plastové soucasti a
koncovky.

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

Neskladujte zafizeni na mistech, ktera jsou vystavena
zvySenému plsobeni extrémnich teplot, protoze by mohlo dojit
k jeho poskozeni.

Cisténi zarizeni

POZNAMKA

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

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

2 Otfete zafizeni do sucha.
Po vycisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.

Péce o snimac srdecniho tepu

POZNAMKA

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

» Pasek po kazdém pouziti oplachnéte.

» Prilezitostné pasek ru¢né umyjte pomoci velmi malého
mnozstvi jemného Cisticiho prostfedku, jako je napfiklad
tekuty prostfedek na myti nadobi.

POZNAMKA: Pouzitim pFilisného mnozstvi gisticiho
prostfedku mlzete pasek poskodit.

Nedavejte pasek do susicky.

PFi suSeni pasek povéste nebo jej polozte.

Vypoéty rozsaht srdecéniho tepu

Rozsah % maximalniho Vnimana namaha  Vyhody

srde¢niho tepu

1 50-60 % Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmické zakladni drovné,
dychani snizuje stres

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

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

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

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

Softwarova licen¢ni dohoda

POUZIVANIM ZARIZENi SE ZAVAZUJETE RESPEKTOVAT
PODMINKY NASLEDUJICI SOFTWAROVE LICENCNI =
DOHODY. TUTO DOHODU S| PROSIM PECLIVE PROCTETE.

Spole¢nost Garmin Ltd. a jeji dcefiné spolec€nosti (dale jen

,Garmin“) vam poskytuji omezenou licenci na uzivani softwaru
zabudovaného v tomto zafizeni v binarni pouzitelné podobé
(dale jen ,Software*) pfi bézném provozu pfistroje. Pravni narok,

Dodatek
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vlastnicka prava a prava souvisejici s dusevnim vlastnictvim
tohoto Softwaru zustavaji majetkem spole¢nosti Garmin a/nebo
poskytovatell tfetich stran.

Timto potvrzujete, Ze Software je majetkem spole¢nosti Garmin
a/nebo poskytovatelu tfetich stran a je chranén americkymi
zakony o autorskych pravech a mezinarodnimi Umluvami

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

Dodatek



Rejstfik

A

aktivity 5

aktualizace, software 6

alarm 6

alarmy 2

aplikace 1
smartphone 2

Auto Lap 3

Auto Pause 3

B

baterie
maximalizace 2,7
nabijeni 2
vyména 6

o O

isténi zafizeni 7

2O

ata
prenos 1
ukladani 1
datova pole 1, 3
denni doba 6
druzicové signaly 7

G

Garmin Connect 1, 2
ukladani dat 1

GPS 1
signal 7
zastaveni 3

H

historie 5
odeslani do pocitace 1
odstranéni 5
zobrazeni 5

|

ikony 1

intervaly 2
intervaly chize 2

J
jazyk 6

K
klavesy 7

M
meérné jednotky 6

N

nabijeni 2
nastaveni 5, 6
nastaveni systému 5
nozni snimac¢ 1, 5

(0]
odstranéni

historie 5

osobni rekordy 5

v8echna uzivatelska data 5
odstranéni problému 6, 7
okruhy 1, 3
osobni rekordy 5

odstranéni 5
oznameni 2,5

P
parovani
smartphone 2
Snimace ANT+ 4
podsviceni 1
prislusenstvi 4, 6

R

rezim sledovani 7

rezim spanku 4
rychlost, zény 3

S
sledovani aktivity 3
smartphone 2
aplikace 1
parovani 2
Snimace ANT+ 4
parovani 4
software, aktualizace 6
softwarova licen¢ni dohoda 7
srde¢ni tep 1
alarmy 2
rozsahy 4,7
snimac¢ 1, 4,6,7
zony 4
stopky 1,5

T
technické udaje 6
Technologie Bluetooth 1, 2
tempo 2, 3
tlacitka 1
tény 5,6
trénink 1

rezimy 2

stranky 1
trénink uvnitf 3

U
ukladani aktivit 1
ukladani dat 1
USB 6
odpojeni 5
uzivatelska data, odstranéni 5

\'

vibrace 6

Virtual Pacer 2
vymeéna baterie 6
vynulovani zafizeni 7

z

zény
rychlost 3
srdecni tep 4
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www.garmin.com/support

= +43 (0) 820 220230
0800 770 4960 1-866-429-9296

+385 1 5508 272
+385 1 5508 271

+45 4810 5050
l] + 3315569 33 99
(+52) 001-855-792-7671

=|| ||= +47 815 69 555

+3226725254

+420 221 985466
+420 221 985465

+358 9 6937 9758

+39 02 36 699699

0800 0233937

00800 4412 454
+44 2380 662 915

(I (+35) 1214 447 460 +386 4 27 92 500
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>¥ 0861 GARMIN (427 646)
2 27 (0)11 251 9999

+46 7744 52020

+34.93 275 44 97

0808 238 0000 +49 (0) 89 858364880
+44 (0) 870 8501242 zum Ortstarif - Mobilfunk

kann abweichen

913-397-8200
1-800-800-1020

+886 2 2642-9199 ext 2
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