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Uvod

Pozrite si priruCku DéleZité informdcie o bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde néajdete upozornenia
spojené s produktom a iné dolezité informacie.

Pred zahdajenim alebo zmenou programu cvicenia sa zakazdym poradte s lekarom.

Prehlad zariadenia

® Tlagidlo akcie: stlacenim tlagidla zapnete hodinky.
Stlacenim otvorite ponuku aktivit a aplikacii.
Stlacenim spustite a zastavite Casovac aktivity.
Podrzanim na 2 sekundy zobrazite ponuku ovladacich prvkov vratane nabitia zariadenia.

Podrzte, kym hodinky vibruju 3-krat na vyziadanie pomoci (Bezpe¢nostné a monitorovacie funkcie,
strana 66).

Tlacidlo (ponuky) spat: stlacenim sa vratite na predchéadzajicu obrazovku, pokial prave neprebieha aktivita.
Pocas aktivity stlacenim oznacite nové kolo, spustite novu sériu alebo postoj alebo pokracujete do dalSieho
Stadia tréningu.

Podrzanim zobrazite ponuku nastaveni hodiniek a moznosti aktualnej obrazovky.

W Dotykova obrazovka: postvanim nahor alebo nadol mézete prechadzat cez pohlady, funkcie a ponuky (Tipy
na pouZivanie dotykovej obrazovky, strana 2).

Ak chcete zobrazit funkciu skratky, na obrazovke hodiniek potiahnite prstom doprava (Nastavenie skratky,
strana 35).

Uvod



T|py ha pouzivanie dotykovej obrazovky
Potiahnutim prstom nahor alebo nadol moéZete prechadzat zoznamami a ponukami.
Rychlym pohybom prstom nahor alebo nadol prechadzate zrychlene.
Tuknutim vyberiete polozku.
Tuknutim prebudite hodinky.
Potiahnutim prstom nahor alebo nadol po Uvodnej obrazovke hodiniek prechadzate pohladmi.
Tuknutim na pohlad zobrazite dal$ie informacie, ak su k dispozicii.
Potiahnutim prstom vpravo sa vratite na predchadzajicu obrazovku.

Tuknite a podrzte polozku na Gvodnej obrazovke hodiniek pre zobrazenie kontextovych informacii, ako su
pohlady alebo ponuky, ak su k dispozicii.

Pocas aktivity mozete potiahnutim prstom nahor alebo nadol zobrazit nasledujicu obrazovku s idajmi.
Pocas aktivity potiahnutim prstom doprava zobrazite hodiny a pohl'ady a potiahnutim dol'ava sa vratite
k datovym poliam aktivity.

Potiahnutim nahor zobrazite nastavenia a moznosti vybranej aktivity.

Ak je k dispozicii, vyberte polozku #\ alebo prejdite prstom nahor a zobrazte dalSie moZnosti ponuky.
Kazdy vyber v ponuke vykonajte samostatnym krokom.

Uzamknutie a odomknutie dotykovej obrazovky
Dotykovu obrazovku mozete uzamknut a zabranit tak nedmyselnému ovladaniu.

POZNAMKA: mozete si prispdsobit ponuku ovladacich prvkov (Prispdsobenie ponuky ovlddacich prvkov,
strana 34).

1 Podrzanim tlacidla ® zobrazite ponuku ovladacich prvkov.
2 Vyberte A

Dotykova obrazovka sa zamkne a nereaguje na dotyk, az kym ju neodomknete.
3 Podrzanim akéhokolvek tlacidla sa dotykova obrazovka odomkne.

Ikony

Blikajuca ikona znamena, ze vase hodinky vyhl'adavaju signal. NepreruSovane svietiaca ikona znamen3, Ze sa
nasiel signdl z pripojeného snimaca. Ak je ikona preciarknutd, znamena to, Ze funkcia je vypnuta.

Stav pripojenia telefénu

Stav monitora srdcového tepu
Stav funkcie LiveTrack

Stav snimaca rychlosti

Stav snimaca kadencie

Stav svetla bicykla Varia”
Stav radaru bicykla Varia

Stav snimaca tempe”

“(Q8DEer
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Nastavenie hodiniek
Aby ste mohli naplno vyuzivat funkcie zariadenia vivoactive 5, vykonajte tieto kroky.
Sparujte hodinky so svojim telefénom pomocou aplikacie Garmin Connect” (Pdrovanie telefénu, strana 59).
Nastavte siete Wi-Fi® (Pripdjanie k sieti Wi-Fi, strana 62).
Nastavte hudbu (Hudba, strana 56).
Nastavte si penazenku Garmin Pay” (Nastavenie penaZenky Garmin Pay, strana 35).
Nastavte bezpecnostné funkcie (Bezpecnostné a monitorovacie funkcie, strana 66).
Nastavte si profil pouzivatela (Profil pouZivatela, strana 55).

Aplikacie a aktivity
Vase hodinky obsahuju mnozstvo predinstalovanych aplikacii a aktivit.

Aplikacie: aplikacie poskytuju interaktivne funkcie pre vase hodinky, ako je ulozenie aktualnej polohy alebo
pouzitie obrazovky ako baterky (Aplikacie, strana 16).

Aktivity: vase hodinky sa doddavaju s predinstalovanymi aplikaciami indoor a outdoor aktivit vratane behu,
bicyklovania, silového tréningu, golfu a dalSich. Ked' spustite aktivitu, hodinky zobrazuju a zaznamenavaju
Gdaje snimaca, ktoré mozete uloZit a zdielat s komunitou Garmin Connect.

Dalsie informéacie o presnosti sledovania aktivity a metrik na sledovanie zdravotného stavu néjdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Aplikacie Connect IQ": funkcie do hodiniek mézete pridavat instalovanim aplikacii z aplikacie Connect IQ
(Preberanie funkcii Connect 1Q, strana 64).

Spustenie aktivity
Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia GPS (ak sa vyzaduje).
1 Na tvodnej obrazovke hodiniek stlaéte tlagidlo ®.
2 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte aktivitu spomedzi obltibenych.
Vyberte ® ® ® a vyberte aktivitu z rozSireného zoznamu aktivit.

3 Ak je na aktivitu potrebny signal GPS, vyjdite na volné priestranstvo s priamym vyhladom na oblohu a
pockaijte, kym budu hodinky pripravené.

Hodinky su pripravené, ked zaznamena vas tep, zachyti signél GPS (ak sa vyzaduje) a pripoji sa
k bezdrotovym snimacom (ak sa vyzaduje).

4 Stlacenim tlagidla ® spustite Casovac aktivity.
Hodinky zaznamendvaju Gdaje o aktivite iba vtedy, ked' je spusteny ¢asovac aktivit.

Tipy na zaznamenavanie aktivit
Pred zaciatkom aktivity hodinky nabite (Nabijanie hodiniek, strana 71).
Stlacenim (B) zaznamenate okruhy, za¢nete novu sériu alebo poziciu alebo prejdete na dalsi tréningovy krok.
Potiahnutim nahor alebo nadol zobrazite d'alSie obrazovky tdajov.

Zastavenie aktivity
1 Stlacte tlagidlo ®).
2 Vyberte jednu z moznosti:
Aktivitu ulozite vyberom V.
Aktivitu odstranite vyberom V.
Ak chcete aktivitu obnovit, stlacte tlacidlo @
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Hodnotenie aktivity
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
MozZete prisposobit nastavenie sebahodnotenia pre urcité aktivity (Zapnutie sebahodnotenia, strana 40).
1 Po dokonceni aktivity vyberte polozku v (Zastavenie aktivity, strana 3).
2 Vyberte, ako ste sa citili poCas aktivity.
3 Vyberte Cislo, ktoré zodpoveda vasej vnimanej namahe.
POZNAMKA: vyberom moznosti Presko&it mozete preskodit sebahodnotenie.
Hodnotenia si moZete pozriet v aplikdcii Garmin Connect.

Interiérové aktivity

Hodinky moZno pouzit pri tréningu v interiéri, napriklad pri behu na trati v hale alebo pri pouzivani stacionarneho
bicykla. Systém GPS je pocas aktivit v interiéri (Nastavenia aktivit a aplikdcii, strana 19) vypnuty.

Pri behu alebo chédzi s vypnutym systémom GPS sa rychlost a vzdialenost vypocitavaji pomocou
akcelerometra v hodinkach. Akcelerometer sa kalibruje samocinne. Presnost Gidajov o rychlosti a vzdialenosti
sa zlepsi po niekolkych behoch alebo chédzi vonku so zapnutou funkciou GPS.

TIP: drzanie sa riadidiel beZiaceho pasu zniZuje presnost.

Pri bicyklovani s vypnutou sluzbou GPS nie st Udaje o rychlosti ani vzdialenosti k dispozicii, ak nemate volitelny
snimag, ktory odosiela Udaje o rychlosti a vzdialenosti do hodiniek, napriklad snimac rychlosti a kadencie.

Zaznamenanie silového tréningu

Pocas silového tréningu mozete zaznamenavat série. Séria znamena niekolko opakovani rovnakého pohybu.

1 Stlacte tlagidlo ®).

2 Vyberte polozku Sila.

3 Stlagenim tlagidla ® spustite casovaé aktivity.

4 Spustite prvu sériu.
Hodinky predvolene spocitaju opakovania. Pocet opakovani sa zobrazi, ked' ich vykonate aspon Styri. V praci
nastavenia aktivit mézete pocitanie opakovani zakazat (Nastavenia aktivit a aplikacif, strana 19).

TIP: hodinky dokéazu pocitat iba opakovania jedného pohybu v kazdej sérii. Ak chcete pohyby zmenit,
dokoncite sériu a zaCnite novu.

5 Stlacenim tlacidla (B) ukondéite sériu.

Hodinky zobrazia celkovy pocCet opakovani v sérii. Po niekolkych sekundach sa zobrazi ¢asovac¢ oddychu.
Ak je to potrebné, upravte pocet opakovani a zvolte K aby ste pridali vahu pouZitu pre sadu.

Po skonceni oddychu stlacte tlacidlo (B) a zacnite novu sériu.

Opakujte pre kazdu sériu silového tréningu, az kym nedokoncite aktivitu.

Po skonceni aktivity stlacte tlacidlo ®a vyberte polozku V.

O 00 N O

Tipy na zaznamenavanie silovych tréningov
+ Pocas vykonavania opakovani sa nepozerajte na hodinky.
S hodinkami by ste mali manipulovat na zaciatku a na konci kazdej série a pocas prestavok na oddych.
+ Pocas vykonavania opakovani sa sustredte na spravne prevedenie cvikov.
+ Cvicte s vlastnou vahou alebo cviky bez zavazia.
+ Opakovania vykonavajte désledne v plnom rozsahu pohybu.
Kazdé opakovanie sa zapocita, ked' sa paza, na ktorej mate hodinky, vrati do vychodiskovej polohy.
POZNAMKA: cviky na nohy sa nemusia zapogitat.
+ Zapnite automatické rozpoznanie sérii, aby sa série spustali a zastavovali.
+ Silovy tréning ulozte a odoslite do svojho uctu Garmin Connect.
Pomocou nastrojov v U¢te Garmin Connect moZete zobrazit a upravit podrobnosti aktivity.
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Zaznamenanie aktivity HIIT
Na zaznamenanie intervalového tréningu s vysokou intenzitou (HIIT) mézZete pouzit Specializované ¢asovace.
1 Stladte tlagidlo ®.
2 Vyberte HIIT.
3 Vyberte moznost:
+ Vyberom moznosti Vol'ne zaznamenate otvorend, nestrukturovanu aktivitu HIIT.

+ Vyberom moznosti Casovaée HIIT > AMRAP zaznamenate ¢o najviac kol pogas stanoveného ¢asového
obdobia.

« Vyberom moznosti Casovaée HIIT > EMOM zaznamenéte stanoveny poéet pohybov kazdi mindtu po
minute.
+ Vyberom moznosti Casovaée HIIT > Tabata budete striedat 20-sekundové intervaly maximéalnej ndmahy s
10 sekundami odpocinku.
« Vyberom moznosti Casovaée HIIT > Vlastné nastavite ¢as pohybu, éas odpoéinku, poéet pohybov a poget
kol.
+ Vyberom polozky Cviéenia budete sledovat uloZené cvicenie.
4 V pripade potreby postupujte podla pokynov na obrazovke.
5 Vyberom polozky ® spustite prvé kolo.
Hodinky zobrazia Casovac odpocitavania a vas aktualny srdcovy tep.
6 V pripade potreby vyberte polozku (B) a manualne sa presurite na dalSie kolo alebo oddych.
7 Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo ®, &im zastavite asovaé aktivity.
8 Vyberte polozku v,

Zaznamenanie aktivity meditacie

MozZete pouzit riadenu reldciu alebo si vytvorit vlastni meditaénu aktivitu.
1 Stlagte tlagidlo @).

Vyberte polozky Meditacia.

Vyberte jednu z moznosti:

W N

+ Vyberom moznosti Volhe zaznamenate otvorend, nestruktirovani meditaciu.

- Vyberte moznost Relacia na sledovanie vedenej relacie s audio sprievodom.

+ Vyberte moznost Vlastné na vytvorenie vlastnej reldcie s audio sprievodom.
4 Ak je to potrebné stlacte ®), alebo postupujte podla pokynov na obrazovke.

5 Pripojte svoje sltiichadla, aby ste mohli po¢uvat meditacny audio sprievod (Pripojenie sltichadiel Bluetooth,
strana 57).

POZNAMKA: upozornenia su po¢as meditacnej aktivity vypnuté.
6 Stlacenim tlacidla @ spustite Casovac aktivity.

Hodinky zobrazuju odpocitavaci ¢asovac alebo ciel.
7 Po skonceni aktivity stlacte tlacidlo ®a vyberte polozku V.
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Zaznamenanie aktivity dychovych cviceni
1 Stlacte tlagidlo ®).
2 Vyberte moznost Dychanie.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte polozku Koherencia na dosiahnutie stavu pokojnej bdelosti.
+ Vyberte polozku Oddych a sustredenie na uvolnenie tela a sustredenie mysle.
+ Vyberte polozku Oddych a ststr. (kratke) na uvolnenie tela a sustredenie mysle v kratSom ¢asovom
ramci.
+ Vyberte polozku Pokoj na znizenie Urovne stresu a pripravy na spanok.
4 Stlacenim tlagidla ® spustite aktivitu.
Postupujte podla pokynov na obrazovke a hodinky vas prevedu dychacimi cviceniami.
6 Po skonceni aktivity stlacte tlacidlo ®a vyberte polozku v.
Uroven vasho stresu sa meni a objavi sa pocet dychov za minttu.

a

Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase

Ak chcete zaznamenavat presnejSie Gidaje o vzdialenostiach pre beh na beziacom pése, vzdialenost na
beziacom pase mozete kalibrovat po prebehnuti aspon 2,4 km (1,5 mile). Ak pouzivate rézne beZiace pasy,
mozete manualne kalibrovat vzdialenost pre kazdy z nich po kazdom behu.

1 Zacnite aktivitu na beziacom pase (Spustenie aktivity, strana 3).

Bezte na beziacom pdse, az pokym hodinky vivoactive 5 nezaznamenaju najmenej 2,4 km (1,5 mi.).
Po ukonceni behu stlacte tlacidlo @

Na displeji beziaceho pasu skontrolujte ubehnutt vzdialenost.

Vyberte jednu z moznosti:

- Pri prvej kalibrécii zadajte do hodiniek vzdialenost ubehnutt na beziacom pase.

Ak chcete po prvej kalibracii vykonat kalibraciu manualne, potiahnite prstom nahor a vyberte polozku
Kalibrovat a uloZit a do hodiniek zadajte vzdialenost ubehnutt na beZziacom pése.

a b~ WDN
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Hry
Pouzivanie aplikacie Garmin GameOn™

Ked sparujete hodinky s pocitacom, méZete na nich zaznamenat hernu aktivitu a na pocitaci zobrazit Gidaje o
vykone v redlnom cCase.

1

2
3

Na pocitaci prejdite na lokalitu www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn a stiahnite si aplikaciu
Garmin GameOn.

Postupujte podla pokynov na obrazovke a dokoncite instalaciu.
Spustite aplikaciu Garmin GameOn.

Ked aplikacia Garmin GameOn zobrazi vyzvu na sparovanie hodiniek, stlacte tlacidlo ®a vyberte polozku
Hry.

POZNAMKA: ked su vase hodinky pripojené k aplikacii Garmin GameOn, upozornenia a dal$ie funkcie
Bluetooth® st na hodinkach vypnuté.

Vyberte polozku Sparovat.

Vyberte svoje hodinky zo zoznamu a postupujte podla pokynov na obrazovke.

TIP: moZete kliknat na polozku == > Nastavenia, ak chcete prispdsobit svoje nastavenia, znova si precitat
navod alebo odstranit hodinky. Aplikacia Garmin GameOn si zapamata vase hodinky a nastavenia pri dalSom
otvoreni aplikacie. V pripade potreby mézete hodinky sparovat s inym pocitacom (Parovanie bezdrétovych
snimacov, strana 54).

Vyberte jednu z moznosti:

+ V pocitaci spustite podporovanu hru na automatické spustenie hernej aktivity.

- Na hodinkach spustite manualnu hernu aktivitu (Nahrédvanie manudlnej hernej aktivity, strana 7).

Aplikacia Garmin GameOn zobrazuje vaSe udaje o vykone v redlnom Case. Ked dokoncite svoju aktivity,
aplikacia Garmin GameOn zobrazi suhrn vasej aktivity hry a informacie o zdpase.

Nahravanie manualnej hernej aktivity
Na hodinkach mézete zaznamenat hernu aktivitu a manuélne zadat Statistiky pre kazdy zapas.

O NGOG b WN =

Stlagte tlacidlo ®.

Vyberte polozku Hry.

Vyberte poloZku Presko¢it.

Vyberte typ hry.

Stlacenim tlagidla ® spustite Casovac aktivity.

Stlacte (B) na konci zapasu a zaznamenajte vas vysledok zapasu alebo umiestnenie.
Stlacte (B) na spustenie nového zapasu.

Po skonceni aktivity stlacte tlacidlo ®a vyberte polozku Vv.

Aplikacie a aktivity
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Plavanie v bazéne

POZNAMKA: dotykova obrazovka nie je dostupna pocas pléavania.
1 Stladte tlagidlo ®).

Vyberte polozku PI. v bazéne.

Vyberte velkost bazéna alebo zadajte vlastnu velkost.
Stlagenim tlagidla ® spustite Casovac aktivity.

Zacnite plavat.

Hodinky automaticky zaznamenavaju intervaly a dizky plavania.
6 Priodpocinku stlacte tlacidlo ®.

TIP: moZete povolit funkciu Auto. oddych, aby hodinky automaticky rozpoznali, kedy odpocivate, a vytvorili
interval oddychu (Automaticky odpocinok a manualny odpocinok pri plavani, strana 8).

Zobrazi sa obrazovka oddychu.
7 Stlacenim tlacidla (B) znova spustite casovac intervalov.
8 Po dokonceni aktivity stlacenim tlacidla (® zastavite casovac aktivity.
9 Vyberte jednu z moznosti:

+ Na ulozenie aktivity stlacte tlacidlo ®.

« Ak chcete aktivitu odstranit, stlacte tlacidlo .

a b~ WDN

Nastavenie velkosti bazéna

Aby sa zobrazila presna vzdialenost, musi byt zadana spravna velkost bazéna.
1 Stlaéte tlagidlo ®.

Vyberte polozku PI. v bazéne.

Potiahnite prstom nahor.

Vyberte poloZky Nastavenia > Velkost bazéna.

Vyberte velkost bazéna alebo zadajte vlastnu velkost.

TIP: vyberom polozky Dotaz si mozZete vybrat velkost bazéna vzdy pred zaciatkom plaveckej aktivity
v bazéne.

a b~ WDN

Terminoldgia plavania

Dizka: preplavana vzdialenost celého bazéna

Interval: jedna alebo viac dizok za sebou. Novy interval sa za&ina po oddychu.
Zaber: zaber sa zapocita zakazdym, ked vasSa ruka s hodinkou dokon¢i cely cyklus.

Swolf: vase skore swolf predstavuje sucet ¢asu, za ktory preplavate jednu dizku bazéna, a poétu zaberov
v rdmci danej dizky. Napriklad 30 sekind plus 15 zaberov sa rovna skére swolf vo vyske 45 bodov. Pri plévani
na otvorenych vodnych plochach sa hodnota SWOLF vypoéita na dizke 25 metrov. Hodnota swolf meria
efektivnost plavania a — podobne ako pri golfe - nizsie skére je lepsie.

Automaticky odpocinok a manualny odpocinok pri plavani
Funkcia automatického oddychu je k dispozicii len pre plavanie v bazéne. Hodinky automaticky zistia, kedy

odpocivate, a zobrazi sa obrazovka odpocinku. Ak odpocivate dlhsie ako 15 sekund, hodinky automaticky
vytvoria interval oddychu. Ked' zacnete znova plavat, hodinky automaticky za¢nu novy interval plavania.

TIP: najlepsie vysledky pri pouzivani funkcie automatického oddychu dosiahnete, ak pri oddychu minimalizujete
pohyby pazi.

Ak chcete radsej pouzivat manuélne odpocinky, funkciu automatického rezimu oddychu mézete vypnut

v moznostiach aktivity (Nastavenia aktivit a aplikacif, strana 19). Pocas plaveckej aktivity v bazéne alebo na
otvorenej vodnej ploche moZete manualne oznacit interval odpocinku stlacenim ®. Udaje o plavani sa pocas
intervalu odpocinku nezaznamendvaju.

TIP: manualne odpocinky pouzivajte v pripade, Ze si davate kratke prestavky alebo chcete velmi presné
nacasovanie plaveckych intervalov.
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Outdoor aktivity

Hodinky vivoactive 5 sa dodavaju s vopred nahratymi aktivitami v teréne, ako su beh a bicyklovanie. Pri outdoor
aktivitach sa zapne GPS.

Beh

Skor nez budete moct pri behu pouZivat bezdrétovy snimac, musite ho spéarovat so svojimi hodinkami
(Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 54).

1 Nasadte si bezdrotové snimace, napriklad monitor srdcového tepu (volitelné).
Stlagte tlacidlo ®.

Vyberte moznost Beh.

Ak pouzivate volitelné bezdrétové snimace, pockajte, kym sa k nim hodinky pripoja.
Vyjdite von a pockaijte, kym hodinky najdu satelity.

Stlagenim tlagidla ® spustite Casovac aktivity.

Hodinky zaznamendavaju Udaje o aktivite iba vtedy, ked' je spusteny ¢asovac aktivit.
Zacnite s aktivitou.

UG WD
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8 Stlacenim tlacidla (B) zaznamenate okruhy (volitelné) (Oznacovanie okruhov pomocou funkcie Auto Lap,
strana 21).

9 Postvanim nahor alebo nadol méZete prechadzat obrazovkami s idajmi.
10 Po skonceni aktivity stlacte tlacidlo ®a vyberte polozku Vv.

Jazda na bicykli

Skor nez budete moct pri jazde pouzivat bezdrotovy snimad, musite ho sparovat so svojimi hodinkami
(Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 54).

1 Sparujte bezdrétové snimace, napriklad snimac srdcového tepu, snimac rychlosti alebo snimac kadencie
(volitelné).

Stlagte tlacidlo ®.

Vyberte moznost Bicyklovanie.

Ak pouzivate volitelné bezdrétové snimace, pockajte, kym sa k nim hodinky pripoja.
Vyjdite von a pockajte, kym hodinky najdu satelity.

Stla¢enim tlacidla @ spustite Casovac aktivity.

Hodinky zaznamendvaju Udaje o aktivite iba vtedy, ked' je spusteny ¢asovac aktivit.
7 Zacnite s aktivitou.

8 Posuvanim nahor alebo nadol mézete prechadzat obrazovkami s Gdajmi.

9 Po skonceni aktivity stlacte tlacidlo ®a vyberte polozku V.
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Plavanie na otvorenej vodnej ploche

MoZete zaznamenavat (daje o plavani vratane vzdialenosti, tempa a poctu zaberov.
POZNAMKA: dotykovéa obrazovka nie je dostupna poc&as plavania.

Stlaéte tlagidlo ®.

Vyberte moznost Otvorena voda.

Vyjdite von a pockajte, kym hodinky najdu satelity.

Stlagenim tlagidla ® spustite Casovac aktivity.

Zacnite plavat.

Po ukonceni aktivity podrzte tlacidlo ®.

UGl A WDN =
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Golf

Hranie golfu

Pred prvou hrou je potrebné prevziat aplikaciu Garmin Golf” z obchodu s aplikaciami na svojom teleféne
(Aplikacia Garmin Golf, strana 66).

Pred zaciatkom golfovej hry je potrebné hodinky nabit (Nabijanie hodiniek, strana 71).
1 Stladte tlagidlo ®).
2 Vyberte moznost Golf.
Zariadenie lokalizuje satelity, vypocita vasu polohu a ak je iba jedno ihrisko nablizku, vyberie ho.
3 Ak sa zobrazi zoznam golfovych ihrisk, vyberte si zo zoznamu golfové ihrisko.
Golfové ihriskd sa automaticky aktualizuju.
Stlagte tlacidlo ®.
Vyberte v pre zaznam skore.
Vyberte odpalisko.
Zobrazi sa obrazovka s informdaciami o jamkach.

(< WS, I -

#9 Par 4

478

Aktualne cislo jamky

Vzdialenost na koniec greenu
Vzdialenost k prostrednej ¢asti greenu
Vzdialenost na zaciatok greenu

Par jamky

CHONCHNORONS,

Mapa greenu

POZNAMKA: vzhladom na zmenu polohy kolika hodinky vypoéitaju vzdialenost k prednej, prostrednej a
zadnej Casti greenu, nie vSak skuto¢nu polohu kolika.

7 Vyberte jednu z moznosti:
Tuknutim na mapu zobrazite podrobnosti alebo zmenite polohu kolika (Zmena polohy jamky, strana 11).
Stlaéte tlagidlo ® pre otvorenie ponuky golf (Ponuka Golf, strana 11).
Podrzte tlagidlo ® pre otvorenie golfovych nastaveni (Golfové nastavenia, strana 15).
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Ked sa presuniete na dalSiu jamku, hodinky automaticky presunu zobrazenie na informacie o novej jamke.

Ponuka Golf

Ak chcete pocas kola ziskat pristup k d'alsim funkcidam v ponuke golf, mozZete stladit tlacidlo ®.
Prekazky: zobrazuje bunkre a vodné prekazky pre aktualnu jamku.

Lay-upy: zobrazuje moZznosti lay-upov a vzdialenosti pre aktudlnu jamku (len jamky par 4 a par 5).
Zmenit jamku: umoziuje vam manualne zmenit jamku.

Skore karta: otvara skére kartu pre kolo (Zaznamendvanie skére, strana 13).

Ukazovatel: funkcia PinPointer slizi ako kompas, ktory vam ukaze smer k jamke, ked' nevidite na green. Tato
funkcia vdm pomo6zZe nasmerovat ranu, aj ked ste v lese alebo v hibokom piesku.

POZNAMKA: funkciu PinPointer nepouzivajte v golfovom voziku. Rusenie spdsobené golfovym vozikom
méze ovplyvnit presnost kompasu.

Zhrnutie kola: prezrite si svoje skore, Statistiky a informacie o pocte krokov pocas kola.

Posledny odpal: zobrazte informacie o poslednom uUdere.

POZNAMKA: mbzete zobrazit vzdialenosti véetkych vystrelov zaznamenanych pocas aktualneho kola. V
pripade potreby mézete vystrel pridat manudlne (Manudlne pridanie odpalu, strana 13).

Ukongéit okruh: ukon¢i aktualne kolo.

Zobrazenie smeru k jamke

Funkcia PinPointer sliZi ako kompas, ktory vam ukaze spravny smer, ked nevidite na green. Tato funkcia vam
pomo&Ze nasmerovat ranu, aj ked ste v lese alebo v hibokom piesku.

POZNAMKA: funkciu PinPointer nepouzivajte v golfovom voziku. Rusenie spdsobené golfovym vozikom moze

ovplyvnit presnost kompasu.
1 Stlacte @
2 Vyberte ikonu ®.
Sipka ukazuje smer k jamke.

Zmena polohy jamky
Pocas hry mézete pribliZit pohl'ad na green a posuntt polohu jamky.
1 Vyberte mapu.
Zobrazi sa zvacseny pohlad na green.
2 Stlacte a posunte jamku na spravnu polohu.
N indikuje zvolenu polohu jamky.
3 Stlacenie tlacidla (B) znamenad suhlas s polohou jamky.

Vzdialenosti na obrazovke s informaciami o jamkach sa aktualizuju podla novej polohy jamky. Poloha jamky

sa ulozi len pre aktualnu hru.

Zobrazenie oblukovych vzdialenosti a zalomeni
Zobrazi sa zoznam vzdialenosti layup a dogleg pre jamky s hodnotou par 4 a 5 iderov.
1 Stlacte tlagidlo ®).
2 Vyberte polozku Lay-upy.
POZNAMKA: vzdialenosti a polohy sa po ich prejdeni odstrania zo zoznamu.

Aplikacie a aktivity
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Zobrazenie prekazok

MozZete zobrazit vzdialenosti k prekdzkam pozdiz fairway pre jamky s parom 4 a 5. Prekazky ovplyviujice
Uder su zobrazované samostatne alebo v skupinach, ¢o vam pomoéze lepsie urdit vzdialenost k obliku a dolet
lopticky.

1 Stlate tlagidlo ®.

2 Vyberte polozku Prekazky.

Na obrazovke sa zobrazi vzdialenost k prednému (1) a zadnému (2) okraju najblizsej prekazky.
V hornej &asti obrazovky bude uvedeny typ prekazky .
Green je zobrazeny ako polkruh @) v hornej ¢asti obrazovky. Ciara pod greenom predstavuje stred ferveja.

Prekazky @ su oznacené pismenom, ktoré znamena poradie prekazok na jamku, a zobrazuju sa pod
greenom v pribliznych polohach vzhladom na ferve;j.

Meranie odpalu pomocou funkcie Garmin AutoShot™

Vzdy, ked' na ferveji spravite odpal, hodinky zaznamenaiju jeho vzdialenost, ktord si tak mozZete neskor pozriet
(Zobrazenie histérie dderov, strana 14). Putty sa nezaznamenavaju.

1 Rozpoznanie odpalov funguje lepSie, ked pri hrani golfu hodinky nosite na zapasti ruky, ktorou odpalujete.

Ked hodinky zaznamenaju odpal, v banneri 0 v hornej Gasti displeja 1 sa zobrazi vasa vzdialenost od miesta
odpalu.

TIP: tuknutim na tento banner ho mozete na 10 sekuind skryt.
2 Spravte dalsi odpal.
Hodinky zaznamenaju vzdialenost vasho posledného odpalu.
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Manualne pridanie odpalu

Ak zariadenie nerozpoznalo odpal, m6Zete ho pridat manualne. Odpal musite pridat z polohy vynechaného
odpalu.

1 Stlagte tlagidlo ®.
2 Vyberte polozku Posledny odpal > #\ > Pridat tder.
3 Vyberte  na zacatie nového odpalu z vasho aktudlneho miesta.

Zaznamenavanie skore

1 Pri hrani golfu stlaéte tlacidlo ®.

2 Vyberte polozku Skoére karta.

3 Vyberte jamku.

4 Na nastavenie skore vyberte — alebo —+
5 Vyberte V.

Nastavenie spdsobu zaznamu skore

MoZete zmenit spdsob, akym hodinky zaznamenavaju vase skore.

1 Pocas kola podrzte .

2 Vyberte polozku Golfové nastavenia > Skére > Sposob bodovania.
3 Vyberte sp6sob zaznamu skoére.

Stableford skdrovanie

Ked zvolite metddu skérovania Stableford (Nastavenie sp6sobu zaznamu skdre, strana 13), body sa vdm
pripisuju na zaklade poctov uderov vzhladom na par. Na konci kola vyhrdva hrac¢ s najvyssim skére. Zariadenie
pripisuje body podla pravidiel Golfovej asociacie Spojenych statov americkych.

Skére karta pre hru Stableford uvadza body namiesto uderov.

Body Udery vzhl'adom na par

0 2 alebo viac nad
1 1 nad

2 Par

3 1 pod

4 2 pod

5 3 pod

Sledovanie golfovych Statistik

Ak v hodinkach zapnete sledovanie Statistik, moZete si prezerat svoje Statistiky pre aktualnu hru (Zobrazenie
prehladu kola, strana 14). Pomocou aplikacie Garmin Golf moZete porovnavat hry a sledovat svoje zlepsenia.

1 Stlaéte tlagidlo ®.
2 Vyberte moznost Golf.
Zariadenie lokalizuje satelity, vypocita vasu polohu a ak je iba jedno ihrisko nablizku, vyberie ho.
3 Ak sa zobrazi zoznam golfovych ihrisk, vyberte si zo zoznamu golfové ihrisko.
Golfové ihriskd sa automaticky aktualizuju.
4 Vyberte N\ > Nastavenia > Skére > Sled. Statistik.
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Zaznam golfovych Statistik

NeZ zaCnete zaznamenavat Statistiky, musite zapnut sledovanie Statistik (Sledovanie golfovych statistik,
strana 13).

1 Zo skore karty vyberte jamku.
2 Nastavte pocet vykonanych odpalov vratane puttov a vyberte V.
3 Nastavte pocet puttov a vyberte v.
POZNAMKA: pocet puttov sa pouziva iba na sledovanie $tatistik a nezvy$uje vase skére.
4 Vyberte jednu z moznosti:
- Ak lopticka dopadne na fervej, vyberte moznost 2
Ak lopti¢ka dopadne mimo ferveja, vyberte moznost 49 alebo €.

5 Vyberte V.

Zobrazenie histérie uderov
1 Po odohrati jamky stlacte tlacidlo ®.
2 Vyberte polozku Posledny odpal na zobrazenie informacie o poslednom Udere.

Zobrazenie prehladu kola

Pocas kola si mbZete prezriet svoje skore, Statistiky a informacie o pocte krokov.
1 Stlaéte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozku Zhrnutie kola.

3 Potiahnutim prstom nahor alebo nadol zobrazite viac informacii.

Ukoncenie hry
1 Stlagte tlacidlo @).
2 Vyberte moznost Ukongéit okruh.
3 Potiahnite prstom nahor.
4 Vyberte moznost:
Ak chcete ulozit hru a vratit sa do rezimu hodin, vyberte polozku UloZit.
Ak chcete upravit skére kartu, vyberte moznost Upravit skére.
Ak chcete vymazat hru a vratit sa do rezimu hodin, vyberte poloZku Zahodit.
Ak chcete prerusit hru a vrétit sa k nej neskor, vyberte poloZku Pozastavit.

Prisposobenie zoznamu golfovych palic
Po sparovani kompatibilnych golfovych hodiniek s telefénom pomocou Garmin Golf aplikdcie mozete pomocou
aplikacie prispdsobit predvoleny zoznam golfovych palic..
1 Otvorte aplikaciu Garmin Golf na svojom mobile.
2 Vyberte Profil > Moja taska.
3 Vyberom mozZnosti mozZete pridat, upravit, vymazat alebo oznacit klub ako neaktivny.
4 Synchronizujte svoje kompatibilné Garmin® golfové hodinky s Garmin Golf aplikaciou.
Aktualizovany zoznam golfovych klubov sa zobrazi na vasich golfovych hodinkach.
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Golfové nastavenia

Stlacte tlagidlo ®), vyberte polozku Golf, vyberte svoje golfové ihrisko a vyberte polozky #A\ > Nastavenia na
prispdsobenie golfovych nastaveni a funkcii.

Odoslat srdcovy tep: umozZnuje spustit prenos Udajov o srdcovom tepe do sparovaného zariadenia.
Skére: umoznuje nastavit preferencie zaznamu skore a zapnutie sledovania Statistik.

Jednotka vzdialenosti: nastavuje jednotku merania pre vzdialenost.

Vzdialenost drivera: nastavi priemernu vzdialenost odpélenej lopticky z odpaliska.

Turnajovy rezim: vypina funkcie vzdialenosti PinPointer aPlaysLike. Tieto funkcie nie su povolené pocas
sankcionovanych turnajov alebo kél vypoctu hendikepu.

Odporucana palica: zobrazi vyzvu, ktora vam umozni zadat, ktord golfovu palicu ste pouZili po kazdom
zaznamenanom odpale.

Zaznamenat aktivitu: sliiZzi na povolenie zaznamu aktivit do stboru FIT v pripade golfovych aktivit. Do stiborov
FIT sa zaznamenavaju informdcie o kondicii na mieru pre aplikaciu Garmin Connect.

Premenovat’: nastavi nazov aktivity.

Health Snapshot™

Funkcia Health Snapshot zaznamenava viacero kl'ticovych metrik zdravotného stavu pocas dvoch minut

v pokoiji. Ziskate tak strucny prehl'ad svojho celkového kardiovaskularneho stavu. Hodinky zaznamenavaju
metriky, ako priemerny srdcovy tep, Groven namahy a rychlost dychania. Funkciu Health Snapshot mézZete pridat
do zoznamu obltbenych aplikacii (Uprava zoznamu aktivit a aplikdcii, strana 18).

Pridanie vlastnej aktivity

MozZete si vytvorit vlastnu aktivitu a pridat ju do zoznamu aktivit.

Stlagte tlacidlo ®.

Vyberte polozku [’ > + > |ﬂ|

Vyberte typ aktivity, ktort chcete skopirovat.

Vyberte nazov aktivity.

Ak je to potrebné, upravte nastavenia aktivity aplikacie (Nastavenia aktivit a aplikacii, strana 19).
Ked' dokoncite upravy, vyberte polozku Hotovo.

Ul A WN =
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Aplikacie
Hodinky si m6Zete prispésobit pomocou ponuky aplikacii, vdaka comu mozete rychlo ziskat pristup k funkciam

hodiniek a mozZnostiam. Niektoré aplikacie vyzaduju pripojenie ku kompatibilnému telefénu cez Bluetooth.
Viaceré aplikacie ndjdete aj v pohladoch (Pohlady, strana 24).

Stlacte tlacidlo @ a vyberte polozku Aplikacie.

100% [

vities | Apps

& Wallet
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Alarmy

Alternativne ¢asové
zény

Body Battery”

Kalendar

Kalodrie

Vyzvy

Tréner Garmin

Health Snapshot

Srdcovy tep

Stav HRV

HYDRATACIA

Mi.r]L'jty. intenzivneho
cvicenia

Posledna aktivita
Posledny golf
Posledny zaber
Poslednad jazda
Posledny beh

Posl. posilhov.
Posledné plavanie
Svetla

Messenger

Nastavenie budika, strana 68

(Pridanie alternativnych ¢asovych pasiem, strana 32)

Body Battery, strana 27

Vyberom zobrazite nadchadzajlice podujatia z kalendara telefonu.

Vyberom zobrazite informacie o aktivnych a pokojovych kaldridch za aktualny
den.

Vyberom zobrazite svoje suCasné poradie v rebri¢ku, ak sa zucastnujete
vyzvy Garmin Connect.

Adaptivne tréningové plany, strana 42
Health Snapshot”, strana 15

Zobrazenie srdcového tepu, strana 46
Stav variability srdcového tepu, strana 28
Sledovanie hydratacie, strana 31

Minuty intenzivneho cvicenia, strana 39

Vybranim zobrazite kratky suhrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity.

Vyberom zobrazite stru¢né zhrnutie svojej poslednej zaznamenanej golfovej
aktivity a golfovej histérie.

Vyberom zobrazite stru¢né zhrnutie svojej poslednej zaznamenanej zaberovej
aktivity na invalidnom voziku a histérie zaberov.

Vyberom zobrazite stru¢né zhrnutie svojej poslednej zaznamenanej cykli-
stickej aktivity a cyklistickej historie.

Vyberom zobrazite stru¢né zhrnutie svojej poslednej zaznamenanej bezeckej
aktivity a bezeckej historie.

Vyberom zobrazite stru¢né zhrnutie svojej poslednej zaznamenanej posilfo-
vacej aktivity a historie posilfnovania.

Vyberom zobrazite stru¢né zhrnutie svojej poslednej zaznamenanej plaveckej
aktivity a plaveckej historie.

Pouzivanie ovladacich prvkov kamery Varia, strana 32

Aplikacia Garmin Messenger, strana 65

Aplikacie a aktivity
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Nazov Dalsie informacie

ﬁ Hudba Hudba, strana 56
z . . Vyberte, ak chcete nastavit Casovac zdriemnutia a nastavit alarm na prebu-
Z Zdriemnutia deni
enie.
Upozornenia Povolenie upozorneni Bluetooth, strana 61
Pulzovy oxymeter Pulzovy oxymeter, strana 50

Vyberom zobrazite svoj Cas zotavenia. Maximalny ¢as su 4 dni a minimalny

» @ H

¥) | Zotavenie cas je 6 hodin.
29 pychanie Vyberom zobrazite historiu rychlosti dychania a vykonate dychové cvicenie,
- y ktoré vam poméze uvolnit sa.
@"\ Spankovy tréner Vyberom zobrazite odporuc¢anu potrebu spanku zalozenu na histérii spanku,
Zz P y historii aktivit, stave HRV a zdriemnuti.
* , L Vyberom zobrazite svoje skére spanku zalozené na kvalite a trvani spanku
Zz) Spankové skoére

pocas predchadzajlcej noci.

Kroky Automaticky ciel, strana 38

Stopky Pouzivanie stopiek, strana 68

Stres Pouzivanie pohladu na droveri namahy, strana 28
Casovaé Spustenie ¢asovaca odpocitavania, strana 68

Vyberom zobrazite interaktivne tipy na pouzitie hodiniek a oskenujete priame
Tipy prepojenie na lokalitu support.garmin.com, kde ziskate pristup k prirucke
pouzivatela hodiniek.

Penazenka Vyberom otvorite penazenku Garmin Pay (Garmin Pay, strana 35).
- Podasie Vyberom zobrazite aktualnu predpoved pocasia a podmienky.
Zenské zdravie Sledovanie menstruacného cyklu, strana 29

i WIS ENCHl TICIRS

Uprava zoznamu aktivit a aplikacii

Stlacte tlagidlo ®.

Vyberte polozku Aktivity alebo Aplikacie.

Vyberte polozku #".

Vyberte jednu z moznosti:

+ Pre pridanie aktivity alebo aplikacie vyberte polozku +

+ Pre odstranenie aktivity alebo aplikacie vyberte aktivitu alebo aplikaciu a potom vyberte polozku X

+ Pre zmenu poradia zoznamu vyberte aktivitu alebo aplikaciu, podrzte polozku é a potiahnite ju na
pozadované miesto na obrazovke.

-—

B W DN
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Nastavenia aktivit a aplikacii
Tieto nastavenia umoznuju prispdsobit aplikaciu kazdej predinstalovanej aktivity na zaklade vasich potrieb.
Mozete napriklad prisposobit stranky s idajmi a povolit upozornenia a tréningové funkcie. Nie vSetky
nastavenia su dostupné pre vSetky typy aktivit.
Stlaéte tlacidlo ®) vyberte aktivitu a potom vyberte polozky #A\ > Nastavenia.
2 hraci: nastavenie skore karty na zaznam skére pre dvoch hracov.

POZNAMKA: toto nastavenie je dostupné len pocas hry. Je potrebné zapnut ho vzdy po za&ati hry.

Dominantna farba: nastavi dominantnt farbu pre kazdu aktivitu s cielom lahsie identifikovat, ktora aktivita je
prave aktivna.

Upozornenia: nastavi tréningové upozornenia pre aktivitu (Upozornenia aktivity, strana 20).
Auto Lap: nastavi moznosti pre funkciu Auto Lap® (Auto Lap, strana 21).

Auto Pause: nastavi hodinky tak, aby prestali zaznamenavat Udaje, ked' sa prestanete hybat alebo vasa rychlost
klesne pod stanovenu hodnotu (PouZivanie funkcie Auto Pause’, strana 22).

Auto. oddych: umozni hodinkam automaticky rozpoznat, kedy odpocivate pri plavani v bazéne, a vytvorit interval
odpocinku.

Automatickeé rolovanie: umozni automatické prechadzanie vSetkymi obrazovkami s idajmi o aktivite, kym je
spusteny ¢asovac (PouZivanie automatického rolovania, strana 22).

Autom. séria: umozni hodinkam automaticky spustit a zastavit série cvikov pocas aktivity silového tréningu.

Odoslat srdcovy tep: povoli automaticky prenos udajov o srdcovom tepe, ked' zacnete aktivitu (Prenos ddajov
o srdcovom tepe do zariadeni Garmin, strana 47).

Vysielat do GameOn: povoli automaticky prenos biometrickych tdajov do aplikacie Garmin GameOn, ked
zacnete hernu aktivitu (PouZivanie aplikdcie Garmin GameOn”, strana 7).

Odporucana palica: zobrazi vyzvu, ktora vam umozni zadat, ktord golfovu palicu ste pouZili po kazdom
zaznamenanom odpale.

Obrazovky s udajmi: umoznuje prispdsobit obrazovky s tdajmi a pridat nové obrazovky s idajmi pre aktivitu
(Prisp6sobenie obrazoviek s udajmi, strana 20).

Jednotka vzdialenosti: nastavuje jednotku merania pre vzdialenost.

Vzdialenost drivera: nastavenie priemernej vzdialenosti odpalenej lopticky.

Upravit hmot.: umozni vam pridat hmotnost pouziti na sériu cviceni pocas silového tréningu alebo
kardioaktivity.

Ukoncenie upozorneni: nastavuje upozornenie, ktoré vam oznami, kedy sa kon¢i vasa meditacia.
GPS: nastavi rezim pre anténu GPS (Zmena nastavenia GPS, strana 22).

Rezim skokov: nastavi ciel aktivity skdkania cez Svihadlo na nastaveny ¢as, poCet opakovani alebo na moznost
otvorené.

Typ meditacie: nastavi aktivitu meditacie na vedenu reldciu, vlastnu alebo neobmedzenu.

Velkost bazéna: nastavi dizku bazéna pre plévanie v bazéne (Nastavenie velkosti bazéna, strana 8).
Dotaz: povoli alebo zakaze nastavenie velkosti bazéna vzdy pred zaCiatkom plaveckej aktivity v bazéne.
Premenovat’: nastavi nazov aktivity.

Pocet opak.: povoli alebo zakaze pocitanie opakovani pocas aktivity silového tréningu.

Skore: aktivuje alebo deaktivuje automatické zaznamenadvanie skore, ked zacnete kolo golfu. Na zaciatku hry sa
zobrazi volba VZzdy sa pytat.

Spo6sob bodovania: nastavi sp6sob zdznamu skére pre hru na rany alebo Stableford skérovanie poc¢as golfu.

Samohodnotenie: nastavuje, ako ¢asto hodnotite svoju vnimant namahu pre danu aktivitu (Hodnotenie aktivity,
strana 4).

Sled. statistik: umozni sledovanie Statistik pri hrani golfu.

Stav: aktivuje alebo deaktivuje automatické zaznamendvanie skore, ked zacnete kolo golfu. Na zaciatku hry sa
zobrazi volba VZzdy sa pytat.

Turnajovy rezim: zakazuje funkcie, ktoré nie st povolené pocas sankcionovanych golfovych turnajov.
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Upozornenia na vibracie: povoluje upozornenia, ktoré vdm oznamia, kedy sa méte pocas aktivity nadychnut
alebo vydychnut.

Prisposobenie obrazoviek s udajmi

Obrazovky s Gdajmi mozete prisposobit svojim tréningovym cielom alebo volitelnému prislusenstvu. Jednu z
obrazoviek s Gidajmi mozZete prisposobit napriklad na zobrazovanie tempa okruhu alebo zény srdcového tepu
(Datové polia, strana 77).

1 Stlacte tlagidlo ®).

Vyberte aktivitu.

Vyberte A\,

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Obrazovky s udajmi.

Vyberte obrazovku s udajmi, ktoru chcete prisposobit.

Vyberte jednu alebo viac moznosti:

POZNAMKA: nie véetky moznosti su k dispozicii pre vSetky aktivity.

Ak chcete upravit $tyl a pocet datovych poli na jednotlivych obrazovkach s idajmi, vyberte polozku
Rozlozenie.

- Ak chcete prispdsobit polia na obrazovke s Gdajmi, vyberte dant obrazovku a nasledne polozku Upravit
datové polia.

+ Obrazovku s idajmi m6Zete zobrazit alebo skryt pomocou prepinaca vedla obrazovky.

- Ak chcete zobrazit alebo skryt obrazovku s ukazovatelom zény srdcového tepu, vyberte polozku Meranie
zony srdc. tepu.

Noa b ON

Upozornenia aktivity

Pre kazdu aktivitu si mozete nastavit upozornenia, ktoré vam mo6zu pomoct zamerat sa pocas tréningu na
konkrétne ciele, poskytnu vam viac informacii o okolitom prostredi. Niektoré upozornenia su k dispozicii len na
konkrétne aktivity. Niektoré upozornenia vyzaduju dodatocné prislusenstvo, napriklad monitor srdcového tepu
alebo snimac kadencie. Existuju tri typy upozorneni: upozornenia udalosti, upozornenia rozsahu a opakujuce sa
upozornenia.

Upozornenie udalosti: upozornenie vas na udalost upozorni raz. Udalost méa konkrétnu hodnotu. Napriklad
mozete nastavit, aby vas hodinky upozornili, ked spalite konkrétny pocet kalorii.

Upozornenie rozsahu: upozornenie rozsahu vas upozorni vzdy, ked' su hodinky nad alebo pod stanovenym
rozsahom hodnét. Hodinky mozete napriklad nastavit tak, aby vas upozornili, ked' je vase tempo vyssie ako
10 mindt na milu a nizsie ako 15 mindt na milu.

Opakujuce sa upozornenie: opakujlice sa upozornenie vas upozorni vzdy, ked hodinky zaznamenaju stanovenu
hodnotu alebo interval. Hodinky méZete napriklad nastavit tak, aby vas upozoriovali kazdych 30 mindt.
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Nazov upozornenia Typ upozornenia Opis

Kadencia Rozsah Mozete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu kadencie.

Kalérie Udalost, opakujice sa Mézete nastavit pocet kalorii.

MoZete vybrat existujlcu spravu alebo si vytvorit vlastnut spravu a

Vlastné Udalost, opakujlce sa ; .
vybrat typ upozornenia.
Vzdialenost Opakujuce sa MoZete nastavit interval vzdialenosti.
Srdcovy te Rozsah Mézete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu srdcového tepu
ytep alebo vybrat zmeny zén (Vypocty zén srdcového tepu, strana 48).
Tempo Rozsah MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu tempa.
Beh/chédza Opakujlice sa MoZete nastavit Casované prestavky v chddzi v pravidelnych inter-
valoch.
Rychlost Rozsah MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu rychlosti.
Pocet zaberov Rozsah MoZete nastavit najvyssi alebo najnizsi pocet zaberov za mindtu.
Cas Udalost, opakujice sa Mo6zete nastavit ¢asovy interval.

Nastavenie upozornenia
1 Stladte tlacidlo @).
2 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.
3 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Upozornenia.
5 Vyberte jednu z moznosti:
- Ak chcete pre aktivitu vybrat nové nastavenie, vyberte polozku Pridat nové.
Ak chcete upravit existujlce upozornenie, vyberte ndzov upozornenia.
6 V pripade potreby vyberte typy upozornenia.
7 Vyberte z6nu, zadajte minimalnu a maximalnu hodnotu, pripadne zadajte vlastnd hodnotu upozornenia.
8 V pripade potreby upozornenie aktivujte.

Pre udalost a opakujlice sa upozornenia sa zobrazi hlasenie vzdy, ked dosiahnete hodnotu upozornenia
(Upozornenia aktivity, strana 20). Pre rozsah upozorneni sa zobrazi hldsenie vzdy, ked' prekrocite alebo klesnete
mimo urc¢eného rozsahu (minimalna a maximalna hodnota).

H

Auto Lap

Oznacovanie okruhov pomocou funkcie Auto Lap

Na hodinkdch mozete pomocou funkcie Auto Lap nastavit automatické oznacovanie okruhu po urcitej
vzdialenosti. Tato funkcia je uzito¢na pri porovnavani vykonu v rdmci jednotlivych Usekov aktivity (napriklad
po kazdej mili alebo po 5 kilometroch).

1 Stladte tlagidlo ®).
2 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.
3 Vyberte polozky #A\ > Nastavenia > Auto Lap.
4 Zadajte vzdialenost medzi jednotlivymi okruhmi.
5 Pomocou prepinaca zapnite alebo vypnite funkciu Auto Lap.

VZzdy, ked' dokoncite okruh, zobrazi sa sprava s Casom daného okruhu. Ak s zapnuté vibracie, hodinky budu aj
vibrovat (Nastavenia systému, strana 69).
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Pouzivanie funkcie Auto Pause’

Pomocou funkcie Auto Pause mdZete nastavit automatické pozastavenie ¢asovaca, ked sa prestanete
pohybovat alebo ked vase tempo alebo rychlost klesne pod urciti hodnotu. Této funkcia je uzito¢na pri
aktivitach, ktorych sucastou st semafory alebo iné miesta, kde musite spomalit alebo zastavit.

POZNAMKA: hodinky nezaznamendvaju tdaje aktivit, ked je Gasovag zastaveny alebo pozastaveny.
1 Stladte tlacidlo @).
2 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.
3 Vyberte polozky #N\ > Nastavenia > Auto Pause.
4 Vyberte jednu z moznosti:
POZNAMEKA: nie vietky moznosti st k dispozicii pre vSetky aktivity.
- Ak chcete, aby sa ¢asova¢ automaticky pozastavil, ked sa prestanete pohybovat, vyberte moznost V
pokoji.
« Ak chcete, aby sa ¢asovac automaticky pozastavil, ked vase tempo klesne pod urcitd hodnotu, vyberte
moznost Tempo.

- Ak chcete, aby sa ¢asovac¢ automaticky pozastavil, ked vasa rychlost klesne pod uréiti hodnotu, vyberte
moznost Rychl..

Pouzivanie automatického rolovania
Pomocou funkcie automatického rolovania sa automaticky zobrazuju vSetky obrazovky s Udajmi o aktivite, ked
bezi ¢asovac.
1 Stlaéte tlagidlo ®.
2 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
3 Vyberte polozky #A\ > Nastavenia > Automatické rolovanie.
4 Vyberte rychlost zobrazovania.

Zmena nastavenia GPS
Dalsie informéacie o systéme GPS najdete na stranke garmin.com/aboutGPS.
1 Stladte tlagidlo ®.
Vyberte aktivitu.
Vyberte polozky #\ > Nastavenia > GPS.
Vyberte jednu z moznosti:
Na deaktivaciu GPS pre aktivitu vyberte polozku Vypnut(é).
- Ak chcete aktivovat satelitny systém GPS, vyberte poloZku Iba GPS.
Vyberte polozku VSetky systémy, ak chcete aktivovat viaceré satelitné systémy.
POZNAMKA: pri pouzivani systému GPS spolu s inym satelitnym systémom sa moze vydrz batérie znizit
rychlejsie nez pri pouzivani samotného systému GPS.

A WDN

Vzhlad

Mozete si prispdsobit vzhl'ad hodin a funkcie s rychlym pristupom v slucke pohladov a ponuke ovladacich
prvkov.

Nastavenia vzhladu hodiniek

Vzhlad hodiniek si mozete prisposobit prostrednictvom vyberu rozlozenia, farieb a doplnkovych Gdajov. Mozete
si tiez prevziat vlastné vzhlady hodiniek z obchodu Connect 1Q.
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Zmena vzhladu hodin

MozZete si vybrat z niekolkych predinstalovanych vzhladov hodin alebo pouZit vzhl'ad hodin Connect 1Q ktory si
stiahnete do hodiniek (Preberanie funkcii Connect IQ, strana 64). MoZete tieZ upravit existujici vzhlad hodin
(Uprava vzhl'adu hodiniek, strana 23) alebo vytvorit novy (Vytvorenie vlastného vzhladu hodiniek, strana 23).

1 Na obrazovke vzhladu hodin podrzte tladidlo ®.

2 Vyberte polozku Obrazok pozadia.

3 Potiahnutim prstom doprava alebo dolava prechadzajte dostupnymi vzhladmi hodin.
4 Tuknutim na dotykovi obrazovku zvolte vzhl'ad hodin.

Vytvorenie vlastného vzhladu hodiniek

Novy vzhlad pozadia hodiniek m6Zete vytvorit vyberom rozloZenia, farieb a dalsich udajov.
Na obrazovke vzhl'adu hodin podrzte tlacidlo ®.

Vyberte polozku Obrazok pozadia.

Potiahnite prstom dolava a vyberte +.

Vyberte typ vzhl'adu hodiniek.

Vyberte typ pozadia.

Potiahnutim prstom nahor alebo nadol prechédzajte moznostami pozadi a klepnutim na obrazovku vyberte
zobrazené pozadie.

7 Potiahnutim prstom nahor alebo nadol prechadzajte ponukou analégovych a digitalnych Ciselnikov a
poklepanim na obrazovku vyberte Ciselnik na zobrazenie.

8 Vyberte kazdé pole Gdajov, ktoré chcete prisposobit, a vyberte (idaje, ktoré sa v nom maju zobrazovat.
Biely lem znamena, Ze polia Gdajov pre dany Ciselnik je mozné prisposobit.
9 Potiahnutim prstom dolava prisposobite oznacenia ¢asu.

10 Potiahnutim prsta nahor alebo nadol prechadzajte oznaceniami ¢asu a tuknutim na obrazovku vyberte
oznacenie Casu.

11 Potiahnutim prstom nahor alebo nadol prechddzajte ponukou dominantnych farieb a poklepanim na
obrazovku vyberte farbu na zobrazenie.

12 Stlaéte tlagidlo ®.
Hodinky nastavia novy vzhl'ad ako aktivny vzhlad hodiniek.

U h WN =

Uprava vzhladu hodiniek

Styl a Gdajové polia na hodinkach si mozete prispdsobit.

POZNAMKA: niektoré obrazovky hodiniek sa nedaji zmenit.

Na obréazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo ®).

Vyberte polozku Obrazok pozadia.

Potiahnutim prstom doprava alebo dolava prechadzajte dostupnymi vzhladmi hodiniek.
Vyberte 4" na tGpravu vzhladu hodiniek.

Vyberte moznost, ktort chcete upravit.

Potiahnutim prstom nahor alebo nadol prechadzajte jednotlivymi moznostami.
Vyberom polozky ® vyberiete moznost.

Tuknutim na dotykovi obrazovku zvolte vzhlad hodiniek.

O NGOG b WN =
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Pohlady

Hodinky sa doddvaju s pohladmi, ktoré poskytuju rychle informacie (Zobrazenie pohladov, strana 26). Niektoré
pohlady vyzaduju pripojenie ku kompatibilnému telefénu cez Bluetooth.

Predvolene nie su niektoré pohlady viditelné. MoZete ich do slucky pohladov pridat manudlne (Prisp6sobenie
slucky pohladov, strana 27).
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Alternativne ¢asové
pasma

Body Battery

Kalendar
Kalodrie

Vyzvy
Tréner Garmin

Health Snapshot

Statistiky zdravia

Srdcovy tep
Historia
Stav HRV

Hydratéacia

Minuty intenzivneho
cvicenia

Posledna aktivita

Posledny golf
Posledna jazda
Posledny beh
Posledné posilho-
vanie

Posledné plavanie
Posledny posun

Svetla

Messenger
Ovladanie hudby

Zdriemnutia

Upozornenia

Zobrazuje aktualny ¢as v dalSich ¢asovych pasmach.

Pri celodennom pouzivani zobrazuje vasu aktualnu uroven Body Battery a graf Urovne za
poslednych niekolko hodin (Body Battery, strana 27).

Zobrazuje bliziace sa stretnutia uloZzené v kalendari telefonu.
Zobrazuje informacie o kaléridch pre aktudlny den.
Zobrazuje vase sucasné poradie v rebricku, ak sa zic¢astnujete vyzvy Garmin Connect.

Zobrazuje naplanované tréningy, ked' si zvolite tréningovy plan s trénerom Garmin vo
svojom Ucte Garmin Connect. Plan sa prisposobi vasej aktualnej trovni kondicie, prefe-
rencidm, €o sa tyka tréningu a harmonogramu, a datumu pretekov.

Zobrazuje sthrny uloZenych relécii Health Snapshot (Health Snapshot”, strana 15).

Zobrazuje dynamicky suhrn vasej aktualnej Statistiky zdravia. Merania zahffaju srdcovy
tep, Uroven Body Battery, ndmahu a dalSie hodnoty.

Zobrazuje vas aktualny srdcovy tep v tepoch za mindtu (bpm) a graf vasho priemerného
pokojového srdcového tepu (RHR).

Zobrazuje histériu aktivit a graf vasSich zaznamenanych aktivit.

Zobrazuje vas sedemdrovy priemer nocnej variability srdcovej frekvencie (Stav variabi-
lity srdcového tepu, strana 28).

Umozniuje sledovat mnoZstvo vody, ktoru spotrebujete a pokrok smerom k dennému
cielu (Preberanie funkcii Connect 1Q, strana 64).

Sleduje vas Cas straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivnymi aktivitami, vas
tyzdenny ciel v rdmci minut intenzivnej aktivity a vas pokrok smerom k ciel'u.

Zobrazuje kratky suhrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity.

Zobrazuje kratky suhrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity a historie Specifikova-
ného Sportu.

Poskytuje ovladacie prvky svetla bicykla po spdrovani svetla Varia s hodinkami vivoac-
tive 5.

Zobrazuje vase konverzacie v aplikacii Garmin Messenger” a umoziuje vam odpovedat
na spravy priamo z hodiniek (Aplikdcia Garmin Messenger, strana 65).

Poskytuje ovladacie prvky prehravaca hudby pre vas telefon alebo hodinky.

Zobrazuje celkovy ¢as zdriemnutia a narast Urovne energetickej rezervy Body Battery.
MoZete spustit Casovac zdriemnutia a nastavte si budik, aby vas zobudil.

Upozornia vas na prichadzajuce hovory, textové spravy, novinky na socialnych sietach
a dalSie informacie na zéklade nastaveni upozorneni telefénu (Povolenie upozorneni
Bluetooth, strana 61).

Vzhlad
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Pulzovy oxymeter

Posuny
Zotavenie

Dychanie

Skore spanku

Spankovy tréner

Kroky

Namaha

Pocasie

Zenské zdravie

Umoznuje manualne nameranie pulzovym oxymetrom (Ako ziskat (daje z pulzového
oxymetra, strana 50). Ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu urcit (idaj z
pulzového oxymetra, merania sa nezaznamenaju.

V rezime invalidného vozika sleduje denny pocet potlaceni invalidného vozika, ciel
potlaceni a Udaje za predchadzajuce dni (Rezim invalidného vozika, strana 56).

Zobrazuje vas Cas zotavenia. Maximalny ¢as predstavuju Styri dni.

Vasa aktudlna dychova frekvencia v pocte nddychov za minttu a priemer za sedem dni.
MozZete si urobit dychové cvicenie, ktoré vam poméze uvolnit sa.

Zobrazuje celkovy ¢as spanku, skore spanku a informacie o fazach spanku za predcha-
dzajucu noc.

Poskytuje odporucania pre vasu potrebu spanku na zaklade histdrie spanku a aktivit,
stavu HRV a zdriemnuti.

Sleduje vas denny pocet krokov, cielovy pocet krokov a Udaje za predchadzajuce dni.

Zobrazuje aktudlnu Uroven namahy a graf Urovne stresu. Mozete si urobit dychové
cviCenie, ktoré vam poméze uvolnit sa. Ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu
urcit roven namahy, merania namahy sa nezaznamenaju. (PouZivanie pohladu na
uroven ndmahy, strana 28).

Zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved pocasia.

Zobrazuje vas aktudlny stav sledovania cyklu alebo tehotenstva. MoZete zobrazit
a zaznamenat svoje kazdodenné symptémy.

Zobrazenie pohladov
+ Na obrazku pozadia potiahnite prstom nahor alebo nadol.

Hodinky vdm umozZnia prechadzat okruhom pohladov.
+ Viac informacii zobrazite vyberom pohladu.
+ Podrzte tlacidlo (B) na zobrazenie viacerych moznosti a funkcii pohladu.
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Prispdsobenie slucky pohladov
1 Na obrazku pozadia potiahnite prstom nahor alebo nadol.
Hodinky vam umoznia prechadzat okruhom pohladov.
2 Vyberte polozku K
Zvolte pohlad.
4 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete odstranit pohlad zo slucky, vyberte polozku X

Ak chcete umiestnenie pohladu v slucke zmenit, vyberte a podrzte polozku é a potiahnite pohlad na
pozadované miesto na obrazovke.

5 V pripade potreby pridajte pohlad do slu¢ky pomocou polozky =

w

Body Battery

Vase hodinky analyzuju variabilitu vasho srdcového tepu, uroven namahy, kvalitu spanku a udaje o aktivite

na ucely urcenia vasej celkovej trovne Body Battery. Oznacuje mnozstvo dostupnej zasoby energie rovnakym
spdsobom ako ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Urover Body Battery sa pohybuje v rozsahu od 5 do

100, pricom 5 az 25 oznacuje vel'mi nizku zasobu energie, 26 az 50 oznacuje nizku zasobu energie, 51 az 75
oznacuje strednu zasobu energie a 76 az 100 oznacuje vysoku zasobu energie.

Hodinky mo6Zete synchronizovat s vasim G¢tom Garmin Connect a zobrazit aktudlnu Uroven Body Battery,
dlhodobé trendy a dalsie podrobné informacie (Tipy pre Vylepsené Body Battery tdaje, strana 27).
Zobrazenie pohladu Body Battery
Pohl'ad Body Battery zobrazuje vasu aktualnu droven energetickej rezervy Body Battery.
1 Potiahnutim prstom nahor alebo nadol zobrazite pohlad Body Battery.

POZNAMKA: prehl'ad si musite pridat do slucky pohladov (Prispésobenie slucky pohladov, strana 27).
2 Vyberte pohl'ad Body Battery a zobrazi sa graf vasej energetickej rezervy od polnoci.

80

i o |
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3 Potiahnutim nahor zobrazite kombinovany graf vasej urovne Body Battery a Girovne namahy.

T|py pre VylepSené Body Battery udaje
Presnejsie vysledky dosiahnete, ak budete hodinky pouzivat aj pocas spanku.
Dobry spanok nabija Body Battery.
Namahava aktivita a vela stresu sposobia, Ze Body Battery sa bude minat rychlejsie.
Prijem potravy alebo stimulantov, ako napriklad kdvy, nema ziadny vplyv na vas Body Battery.

Vzhlad
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Stav variability srdcového tepu

Hodinky analyzuju udaje o srdcovej frekvencii na zapasti pocas spanku a uréuju variabilitu srdcovej frekvencie
(HRV). Tréning, fyzicka aktivita, spanok, vyziva a zdravé navyky — to vSetko ovplyvnuje variabilitu srdcovej
frekvencie. Hodnoty HRV sa méZu vyrazne lisit v zavislosti od pohlavia, veku a trovne fyzickej kondicie.
Vyvazeny stav HRV méze indikovat pozitivne ndznaky v ramci zdravia, ako napriklad dobru rovnovahu tréningu
a regeneracie, lepsiu kardiovaskularnu kondiciu a vaésiu odolnost vocéi stresu. Nevyvazeny alebo zly stav
moze byt znakom Unavy, vacsej potreby regenerdcie alebo zvySeného stresu. Ak chcete dosiahnut ¢o najlepsie
vysledky, hodinky by ste mali mat na sebe aj po¢as spanku. Hodinky vyZaduju tri tyZdne konzistentnych tdajov
o spanku, aby sa zobrazil stav variability srdcovej frekvencie.

7D Avg. HRV

D1 ms

e Balanced

GEEGEIE
40-52 ms

Last Night Avg.

45 ms
N

Vyrovnané  Vasa priemerna sedemdfova hodnota HRV je v ramci vasho zakladného rozsahu.

Nevyrovnané Vasa priemerna sedemdnova HRV je nad alebo pod vasim zékladnym rozsahom.
Nizke Vasa priemerna sedemdnova HRV je vyrazne pod vasim zakladnym rozsahom.

Slabé Vase hodnoty HRV su v priemere vyrazne pod normou pre vas vek.
Ziadny stav  Ziadny stav znamena, Ze nie je dostatok Gdajov na vytvorenie sedemdfového priemeru.

Hodinky moZete synchronizovat so svojim u¢tom Garmin Connect a zobrazit si aktudlny stav variability srdcovej
frekvencie, trendy a vzdeldvacie informacie.

Pouzivanie pohladu na uroven namahy

Pohl'ad na uroven namahy zobrazuje vasu aktualnu Uroven namahy a graf trovne namahy od polnoci. Tiez slizi

ako sprievodca dychovym cvicenim, ktoré vdm pomoze uvolnit sa.

1 Kym sedite alebo nevykonavate Ziadnu ¢innost, potiahnutim prstom nahor a nadol zobrazite pohlad na
uroven namahy.
TIP: ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu urcit troven ndmahy, namiesto ¢isla oznacujlceho Groven
ndmahy sa zobrazi sprava. Svoju Uroven ndmahy moézete skontrolovat znova po niekolkych minttach
necinnosti.

2 Klepnutim na pohlad zobrazite graf Urovne svojej ndmahy od polnoci.
Modré dieliky oznacuju ¢asové tseky oddychu. ZIté dieliky oznacuju Gasové Gseky namahy. Sivé dieliky
oznacuju ¢asové useky prili§ intenzivnej aktivity, poc¢as ktorych sa vasa urovern namahy nedala urcit.

3 Ak chcete zacat dychové cviCenie, potiahnite prstom nahor a vyberte polozku v.
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Cas zotavenia

Zariadenie Garmin moZete pouzivat spolu s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo s hrudnym monitorom
srdcového tepu a zobrazit si, kolko ¢asu zostava, kym sa Uplne zotavite a budete pripraveny/-a na dalSie
narocné cvicenie.

POZNAMKA: odpora&any ¢as zotavenia vychadza z vasej odhadovanej hodnoty VO2 max. a spociatku sa
moze zdat nepresny. Zariadenie potrebuije, aby ste absolvovali niekolko aktivit, aby ziskalo informacie o vasej
vykonnosti.

Cas zotavenia sa zobrazi ihned po skonéeni aktivity. Cas sa odpoé&itava do chvile, kedy je pre vas optimalne
pustit sa do dalSieho naro¢ného cvic¢enia. Zariadenie aktualizuje vas Cas zotavenia pocas diia na zaklade zmien
spanku, ndmahy, relaxdcie a fyzickej aktivity.

Zobrazenie vasho ¢asu zotavenia

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 55) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 48).

1 Spustite bezecku aktivitu.

2 Po behu vyberte Vv.

3 Potiahnutim nahor zobrazite suhrn aktivity a Cas zotavenia.
Maximalny ¢as zotavenia predstavuje 4 dni.

Srdcovy tep zotavovania

Ak trénujete s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo s kompatibilnym monitorom srdcového tepu na
hrudniku, po kazdej aktivite si mozete pozriet hodnotu vasho tepu pri zotavovani. Srdcovy tep zotavovania
predstavuje rozdiel medzi vasim srdcovym tepom pocas cviCenia a vasim srdcovym tepom dve minuty po
ukonceni cvicenia. Napriklad: Po beznom tréningovom behu zastavite Casovac. Vas srdcovy tep je 140 uderov
za minutu. Po dvoch mindtach necinnosti alebo oddychového cviCenia je vas srdcovy tep 90 Uderov za minutu.
Vas srdcovy tep zotavovania je 50 tderov za minttu (140 minus 90). Niektoré stldie spdjaju srdcovy tep
zotavovania so zdravim srdca. VySsie hodnoty vo vSeobecnosti indikuju zdravsie srdce.

TIP: ak chcete dosiahnut ¢o najlepsie vysledky, pocas dvoch minut, kym zariadenie vypocita hodnotu vasho
srdcového tepu zotavenia, by ste sa nemali hybat.

POZNAMKA: v4$ srdcovy tep zotavovania sa pri aktivitdch s nizkou zatazou, ako je joga, nevypoéitava.

Zenské zdravie

Sledovanie menstruacného cyklu

Vas menstruacny cyklus je dolezitou sucastou vasho zdravia. Hodinky méZete pouzit na zaznamenavanie
telesnych priznakov, sexualnej tizby, sexualnej aktivity, dni ovulacie a podobne (Zaznamenavanie informacii
0 menstrua¢nom cykle, strana 30). O tejto téme sa mOZete dozvediet viac a tuto funkciu mozZete nastavit

v nastaveniach Statistiky zdravia v aplikacii Garmin Connect.

+ Podrobnosti a sledovanie menstrua¢ného cyklu

+ Telesné a emocné priznaky

+ Predpokladané obdobie menstrudcie a plodnosti

+ Informdacie o zdravi a vyzive

POZNAMKA: pomocou aplikacie Garmin Connect mézete pridat alebo odstranit innosti.
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Zaznamenavanie informacii o menstruaénom cykle

Skor ako budete méct zaznamenat informécie o menstruacnom cykle z hodiniek vivoactive 5, musite v aplikacii
Garmin Connect nastavit sledovanie menstrua¢ného cyklu.

1 Pohlad na sledovanie zenského zdravia zobrazite potiahnutim prstom.
Tuknite na dotykovu obrazovku.
Vyberte polozku +.
Ak dnes mate den menstrudcie, vyberte polozky Den menstruacie > Vv,
Vyberte jednu z moznosti:
- Ak chcete ohodnotit priebeh menstruacie od lahkého po tazky, vyberte polozku Krvacanie.
Na zaznamenanie telesnych priznakov, ako je akné, bolest chrbta a Gnava vyberte polozku Symptomy.
+ Na zaznamenanie nalady vyberte polozku Nalada.
Na zaznamenanie spalenia energie vyberte polozku Vytok.
- Ak chcete urcit aktuélny datum ako den ovulacie, vyberte polozku Defi ovulacie.
Na zaznamenanie sexuadlnej aktivity vyberte polozku Sexudlna aktivita.
- Ak chcete ohodnotit svoju sexudlnu tizbu od nizkej po vysoku, vyberte polozku Sexualna tizba.
Ak chcete urcit aktualny datum ako den menstruécie, vyberte polozku Dei menstruacie.

a b~ WDN

Sledovanie tehotenstva

Funkcia sledovania tehotenstva ukazuje aktudlne informacie o tehotenstve podla tyzdna a informacie o zdravi
a vyzive. Pomocou hodiniek mézete zaznamendvat telesné a emoc¢né priznaky, namerané hodnoty glukdzy

v krvi a pohyby dietata (Zaznamenavanie informdcii o tehotenstve, strana 30). O tejto téme sa moZete
dozvediet viac a tato funkciu méZete nastavit v nastaveniach Statistiky zdravia v aplikécii Garmin Connect.
Zaznamenavanie informacii o tehotenstve

Pred prvym zaznamom informdcii o tehotenstve musite v aplikacii Garmin Connect nastavit sledovanie
tehotenstva.

1 Pohlad na sledovanie zenského zdravia zobrazite potiahnutim prstom.

()
Week 24

Day 1

Baby Size:
\ Acorn Squash
Q,

2 Tuknite na dotykovu obrazovku.
3 Vyberte jednu z moznosti:
- Ak chcete zaznamenat svoje telesné priznaky, ndladu a dalSie Udaje, vyberte polozku Symptémy.
Ak chcete zaznamenat Uroven glukdzy pred a po jedle a pred spankom, vyberte polozku Glukéza v krvi.
- Ak chcete pouzit stopky alebo zaznamenat pohyby dietata, vyberte polozku Pohyb.
4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Sledovanie hydratacie

MozZete sledovat svoj denny prijem tekutin, zapnut ciele a upozornenia a zadat najCastejSie pouzivané velkosti
nadob. Ak povolite automatické ciele, vas ciel sa zvysi v dnoch, ked zaznamenate aktivitu. Pri cviCeni
potrebujete zvysit prijem tekutin a nahradit tak straty potu.

POZNAMKA: pomocou aplikacie Connect IQ mézete pridat alebo odstranit pohlady.

Pouzivanie pohladu na sledovanie hydratacie

Pohlad na sledovanie hydratacie zobrazuje prijem tekutin a vas denny ciel hydratacie.
1 Potiahnutim prstom nahor alebo nadol zobrazite pohlad na sledovanie hydratacie.
2 Vyberte pohl'ad na pridanie prijmu tekutin.

Vyberte = pre kazda davku tekutiny, ktord prijmete (1 $alka, 8 unci alebo 250 ml).
Vyberte nadobu, aby ste zvysili vas prijem tekutin o jej objem.
Podrzanim tlacidla (B) prispdsobite miniaplikaciu.
Vyberte moznost:
Ak chcete zmenit merné jednotky, vyberte polozku Jednotky.

Ak chcete povolit dynamické denné ciele, ktoré sa po zaznamenani aktivity zvysia, vyberte polozku Ciel
automatického narastu.

Ak chcete zapnut pripomenutia na prijem tekutin, vyberte poloZzku Upozornenia.

Ak chcete prisposobit velkosti nadob, vyberte polozku Nadoby, vyberte nadobu, vyberte merné jednotky a
zadajte velkost nadoby.

(=S4, B~ V]

Aktualizuje sa lokalita pocasia

1 Potiahnutim prstom nahor alebo nadol zobrazite nahl'ad bodov poveternostnych podmienok.
Vyberte nahlad, aby ste zobrazili aktualne pocCasie vasej polohy.

Podrzte tlacidlo ®).

Vyberte poloZzku MoZnosti pocasia > Aktualizovat aktualnu polohu.

Pockajte, kym hodinky vyhladaju satelity (Vyhladanie satelitnych signélov, strana 76).

ga ~ WDN
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Zmena jednotiek merania teploty a tlaku

1 Potiahnutim prstom nahor alebo nadol zobrazite nahl'ad bodov poveternostnych podmienok.
Vyberte nahlad, aby ste zobrazili aktualne pocCasie vasej polohy.

Podrzte tlacidlo ®).

Vyberte MoZnosti pocasia.

Vyberte jednu z moznosti:

ga h~ WDN

Ak chcete zmenit mernu jednotku pre teplotu, vyberte poloZzku Teplota.
Ak chcete zmenit mernu jednotku pre tlak, vyberte poloZzku Tlak.

Pridanie alternativnych ¢asovych pasiem
MoZete zobrazit aktudlny Cas v dalsich ¢asovych pasmach pomocou pohl'adu pre alternativne ¢asové pasma.

POZNAMKA: pohlad pre alternativne ¢asové pasma si musite pridat do slu¢ky pohladov (Prispésobenie slucky
pohladov, strana 27).

Potiahnutim prstom nahor alebo nadol zobrazite nahl'ad alternativnych ¢asovych pasiem.
Vyberte pohlad na pridanie Casového pasma.

Vyberte polozku Pridat zénu.

Vyberte region.

Stlagte tlacidlo ®.

Vyberte ¢asové pasmo.

U A WDN =

Pouzivanie ovladacich prvkov kamery Varia

OZNAMENIE

Niektoré jurisdikcie mozu zakazovat alebo regulovat nahravanie videa, zvuku alebo fotografii alebo mézu
vyzadovat, aby vSetky strany o nahravani vedeli a poskytli sthlas. Je vasou povinnostou poznat a dodrZiavat
vSetky zakony, nariadenia a akékolvek iné obmedzenia v jurisdikciach, v ktorych planujete pouzivat toto
zariadenie.

Skor ako budete méct pouzivat ovladace kamery Varia, musite svoje prislusenstvo sparovat s hodinkami
(Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 54).

1 Pridajte pohlad Svetla do hodiniek (Pohlady, strana 24).

Ked hodinky rozpoznaji kameru Varia, ndzov pohladu sa zmeni na OVLADANIE KAMERY.
2 V pohlade Svetla vyberte jednu z moznosti:

+ Na zmenu rezimu nahravania vyberte polozku B

+ Na fotografovanie pouzite (o]

+ Na ulozenie klipu vyberte >
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Ovladacie prvky

Ponuka ovladacich prvkov umoznuje rychly pristup k funkciam a moznostiam. V ponuke ovladacich prvkov
mozete moznosti pridavat, menit ich poradie a odstranovat (Prispésobenie ponuky ovladacich prvkov,
strana 34).

Na ktorejkolvek obrazovke podrzte ®.

Power Off

1,

-®- | Brightness

& Do Not Disturb

&z | Sleep Mode

nck Screen
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lkona Nazov Opis

Pomocnik

Vyberte, ak chcete odoslat Ziadost o pomoc (Ziadost o pomoc, strana 67).

Setri¢ batérie

Vyberte, ak chcete povolit alebo zakazat funkciu Setrica batérie (Nastavenia
sprévcu batérie, strana 70).

Jas

Vyberte, ak chcete nastavit jas obrazovky (Prispésobenie nastaveni displeja,
strana 70).

Odoslat srdcovy
tep

Vyberte, ak chcete zapnut prenos Udajov o srdcovom tepe do spéarovaného zaria-
denia (Prenos Udajov o srdcovom tepe do zariadeni Garmin, strana 47).

Nerusit

Vyberte, ak chcete povolit alebo zakazat rezim Nerusit, ktory slizi na stimenie
obrazovky a vypnutie upozorneni a oznameni. Tento rezim mozete pouzit
napriklad, ked' pozerate film.

Najst moj telefén

Vyberom spustite prehravanie zvukového upozornenia na sparovanom telefone, ak
je v dosahu Bluetooth. Sila signalu Bluetooth sa zobrazi na obrazovke hodiniek
vivoactive 5 a zvySuje sa, ako sa priblizujete k telefénu.

Vyberom tejto moznosti vas poCas GPS aktivity (Lokalizacia telefonu, ktory sa
stratil poCas aktivity GPS, strana 61) funkcia nasmeruje k stratenému telefénu.

Uzamknut
obrazovku

Vyberom uzamknete tlacidla a dotykovu obrazovku, ¢im sa zabrani neimyselnému
stlaceniu tlacidiel a reakciam hodiniek na potiahnutia prstom po obrazovke.

Telefénne pripo-
jenie

Vyberte, ak chcete povolit alebo zakazat technoldgiu Bluetooth a pripojenie k
sparovanému telefénu.

Vypnut

Vyberom vypnete hodinky.

Rezim spdanku

Vyberte, ak chcete povolit alebo zakazat Rezim spéanku, nastavte ¢asovac zdriem-
nutia a manualne sledujte svoje zdriemnutia.

Synchronizovat

Vyberte, ak chcete synchronizovat hodinky so sparovanym telefénom.

Synchronizacia
casu

Vyberte, ak chcete hodinky synchronizovat s casom na vasom teleféne alebo
pomocou satelitov.

Prisposobenie ponuky ovladacich prvkov

V ponuke ovladacich prvkov (Ovlddacie prvky, strana 33) mozZete pridavat, odstrariovat a menit poradie
moznosti.

1 Po

drzte tlagidlo ®.

Zobrazi sa ponuka ovladacich prvkov.

2 Vyberte polozku Upravit.
Vyberte skratku, ktort chcete prisposobit.

w

4 Vyberte jednu z moznosti:

- Ak chcete umiestnenie skratky v ponuke ovladacich prvkov zmenit, vyberte a podrzte polozku é
a potiahnite skratku na pozadované miesto na obrazovke.

Ak chcete skratku z ponuky ovladacich prvkov odstranit, vyberte polozku X
5 V pripade potreby pridajte skratku do ponuky ovladacich prvkov pomocou polozky +
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Ranné hlasenie

Vase hodinky zobrazuju ranné hlasenie na zaklade vasho bezného ¢asu zobudzania. Stlacenim tlacidla
zobrazite spravu s Udajmi o pocasi, spanku, stave nocnej variability srdcového tepu a mnozstvo dalSieho
(Prisp6sobenie rannej spravy, strana 35).

Prisposobenie rannej spravy

POZNAMKA: tieto nastavenia si mozete prispdsobit na hodinkach alebo cez Gicet Garmin Connect.

1 Podrzte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Upozornenia > Ranné hlasenie.

3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom mozZnosti Zobrazit hlas. aktivujete alebo deaktivujete rannu spravu.
Vyberom moznosti Upravit hlasenie prisposobite poradie a typ Gdajov, ktoré sa zobrazia v rannej sprave.
Vyberom moznosti Vase meno upravite meno v zobrazeni.

Nastavenie skratky

MozZete nastavit skratku pre vasu oblibent aplikéciu, pohlad ¢i ovladaci prvok, napriklad penazenku Garmin Pay
alebo ovladacie prvky hudby.

1 Podrzte tlagidlo ®.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Odkaz.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte skratku.
Vyberte polozku Vypnut na vypnutie tlacidla alebo funkcie potiahnutia.

Garmin Pay

Funkcia Garmin Pay vdm umoznuje pouzivat hodinky na platbu za nédkup na vybranych lokalitdch pomocou
kreditnej alebo debetnej karty od vybranej finanénej institucie.

Nastavenie penazenky Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay moZete pridat jednu alebo viac kreditnych alebo debetnych kariet s podporou tejto
funkcie. Finanéné institdcie, ktoré podporuju tuto funkciu najdete na adrese garmin.com/garminpay/banks.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.
2 Vyberte polozky Garmin Pay > Za¢iname.
3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.
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Platba za nakup pomocou hodiniek

Skor nez budete moct pouzit hodinky na vykondvanie platieb za nédkupy, musite nakonfigurovat aspon jednu
platobnu kartu.

Hodinky moZete pouzit na vykondvanie platieb za nédkupy v niektorej z vybranych lokalit.
1 Stlacte tlagidlo ®).

2 Vyberte polozku Aplikacie > Penazenka.

3 Zadaijte Stvorciferny pristupovy kod.

POZNAMEKA: ak trikrat zadate nespravny pristupovy kéd, pefiazenka sa zablokuje a svoj pristupovy kéd
budete musiet obnovit v aplikacii Garmin Connect.

Zobrazi sa platobna karta, ktoru ste pouzili naposledy.

)

«+++ 9010

4 Ak ste do svojej peniazenky Garmin Pay pridali viac kariet, potiahnutim prsta prejdete na ind kartu (volitelné).

5 Do 60 sekund prilozte svoje hodinky do blizkosti Citacky platobnych kariet tak, aby boli hodinky otoCené
k ¢itacke celom.

Ked sa komunikacia medzi hodinkami a ¢itackou dokon¢i, hodinky zavibruju a na ich displeji sa zobrazi
symbol zadiarknutia.

6 V pripade potreby dokoncite transakciu podla pokynov na displeji Citacky kariet.

TIP: po Uspesnom zadani pristupového kédu mozete vykonavat platby bez zadavania pristupového kédu po
dobu 24 hodin, pokial’ budete mat hodinky neustale na ruke. Ak hodinky zlozZite zo zapéastia alebo deaktivujete
monitorovanie srdcového tepu, pred vykonanim platby budete musiet znova zadat pristupovy kod.

Pridanie karty do penazenky Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay mozete pridat maximalne 10 kreditnych alebo debetnych kariet.
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®ee.

2 Vyberte polozky Garmin Pay > 5 > Pridat kartu.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po pridani karty mozete vybrat kartu v hodinkach, ked potrebujete vykonat platbu.
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Sprava vasich kariet Garmin Pay
Kartu mozete doCasne pozastavit alebo odstranit.
POZNAMKA: v niektorych krajindch mézu vybrané finanéné institicie obmedzovat funkcie Garmin Pay.
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.
2 Vyberte polozku Garmin Pay.
3 Vyberte kartu.
4 Vyberte jednu z moznosti:

- Ak chcete kartu doc¢asne pozastavit alebo znova aktivovat, vyberte polozku Pozastavit kartu.

Na uskutoc¢novanie nakupov cez hodinky vivoactive 5 musi byt karta aktivna.
- Ak chcete kartu odstranit, vyberte polozku i

Zmena pristupového kodu Garmin Pay

Musite poznat svoj aktualny pristupovy kod, aby ste ho mohli zmenit. Ak zabudnete pristupovy kéd, musite
obnovit funkciu Garmin Pay pre svoje hodinky vivoactive 5 vytvorit novy pristupovy kéd a znovu zadat
informacie o karte.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®®e.

2 Vyberte polozky Garmin Pay > Zmenit pristupovy kéd.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Pri najblizsej platbe realizovanej pomocou hodiniek vivoactive 5 budete musiet zadat novy pristupovy kéd.

Tréning

Zluceny stav tréningov
Ak pouzivate viac ako jedno zariadenie Garmin v ramci G¢tu Garmin Connect, moZete si vybrat, ktoré zariadenie
bude primarnym zdrojom udajov na kazdodenné pouzivanie a na Ucely tréningu.
V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ® ® ® > Nastavenia.
Primarne tréningové zariadenie: nastavi zdroj prioritnych tdajov pre tréningové udaje, ako je tréningovy stav
a zameranie zataze.
Primarne nositelné zariadenie: nastavi zdroj prioritnych Udajov pre denné zdravotné metriky, ako su kroky
a spanok. Tieto hodinky by ste mali nosit najcastejsie.

TIP: na dosiahnutie o najpresnejSich vysledkov Garminodporutca ¢asté synchronizovanie s i¢tom Garmin
Connect.

Synchronizacia aktivit a merani vykonnosti

Pomocou svojho u¢tu Garmin Connect si moZete synchronizaciou prenasat aktivity a merania vykonnosti
z inych zariadeni Garmin do svojich hodiniek vivoactive 5. Vdaka tomu budu vase hodinky presnejsie
odzrkadlovat vas tréning a kondiciu. M6zZete napriklad zaznamenat jazdu na cyklopocitaci Edge® a podrobnosti
svojej aktivity a ¢as zotavenia si pozriet na hodinkéach vivoactive 5.
Synchronizujte hodinky vivoactive 5 a iné Garmin zariadenia s vasim t¢tom Garmin Connect.
TIP: mOZete si nastavit primarne tréningové zariadenie a primarne nositelné zariadenie v aplikacii Garmin
Connect (Zluceny stav tréningov, strana 37).

Nedavne aktivity a merania vykonu z ostatnych Garmin zariadeni sa zobrazia na vasich hodinkach vivoactive 5.
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Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity denne zaznamendava pocet krokov, prejdent vzdialenost, minuty intenzivneho
cvicenia, spalené kalorie a Statistiky spanku za kazdy zaznamenavany den. Spalené kaldrie zahffaju bazalny
metabolizmus tela a kaldrie spalené aktivitou.

Pocet krokov prejdenych za den sa zobrazuje v nahl'ade krokov. Pocet krokov sa pravidelne aktualizuje.

Ked je aktivovany rezim invalidného vozika, hodinky zaznamenavaju rozne metriky, ako su potlacenia, namiesto
krokov (Rezim invalidného vozika, strana 56).

Dalsie informécie o presnosti sledovania aktivity a metrik na sledovanie zdravotného stavu najdete na stranke
garmin.com/ataccuracy.

Automaticky ciel
Vase hodinky vytvaraju denny ciel' v ramci poctu krokov automaticky na zaklade vasich predchadzajicich drovni
aktivity. Ako sa budete cez den pohybovat, hodinky budui zobrazovat vés pokrok smerom k dennému cielu Q.

Ked je rezim invalidného vozika zapnuty, hodinky sleduju zabery namiesto krokov a vytvoria denny ciel' v ramci
zdéberov (Rezim invalidného vozika, strana 56).

Ak sa rozhodnete funkciu automatického nastavenia ciel'a nepouzivat, moZete si nastavit vlastné ciele v ucte
Garmin Connect.

Pouzivanie upozornenia na pohyb

Dlhodobé sedenie méze mat za nasledok neziaduce metabolické zmeny. Upozornenie na pohyb vam
pripomenie, Ze sa nemate prestat hybat. Po jednej hodine necinnosti sa zobrazi spréva. Ak su zapnuté vibracie,
hodinky budu aj vibrovat (Nastavenia systému, strana 69).

Chod'te na kratku prechadzku (aspon par minut) alebo dokongite navrhované pohyby na obrazovke, aby ste
resetovali upozornenie na pohyb.

Zapnutie funkcie Upozornenie na pohyb

1 Podrzte tlagidlo ®.

2 Vyberte Nastavenia > Upozornenia > Zdravie a wellness > Upoz.na pohyb > Zapnut(é).
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Sledovanie spanku

Ked spite, hodinky automaticky zistia vas spanok a sleduju vase pohyby pocas vasich normalnych hodin
spanku. Svoje bezné hodiny spanku moZete nastavit v aplikacii Garmin Connect alebo v nastaveniach hodiniek.
Statistiky spanku obsahuiju tdaje o celkovej dizke spanku v hodinach, fazach spanku, pohyboch po&as spanku
a skore spanku. Vas spankovy tréner vam poskytuje odportcania tykajuce sa potreby spanku na zaklade vasho
spanku a historie aktivit, stavu HRV a zdriemnuti (Pohl'ady, strana 24). Zdriemnutia sa pridaju do Statistik
spanku a tiez mozu ovplyvnit vase zotavenie. Svoje podrobné Statistiky spanku si moZete pozriet vo svojom
ucte Garmin Connect.

POZNAMKA: Pomocou rezimu nerusenia mozete vypnut oznamenia a upozornenia okrem budikov (PouZivanie
rezimu Nerusit, strana 62).

Pouzivanie automatického sledovania spanku

1 Hodinky majte na sebe aj pocas spanku.

2 Nabhrajte Udaje sledovania spanku do svojho Gétu Garmin Connect (PouZivanie aplikdcie Garmin Connect,
strana 63).
Svoje Statistiky spanku si mézete pozriet vo svojom Gc¢te Garmin Connect.

Na svojich hodinkach vivoactive 5 mdZete zobrazit informacie o spanku vratane zdriemnutia (Pohlady,
strana 24).

Minuty intenzivneho cvic¢enia

Aby sa zlepSil zdravotny stav obyvatel'stva, organizacie, ako Svetova zdravotnicka organizacia, odporucaju

150 minut stredne intenzivnej aktivity tyzdenne, napriklad rezkd chddzu, alebo 75 minuat vysoko intenzivnej
aktivity, napriklad beh.

Hodinky monitoruju intenzitu vasej aktivity a sleduju Cas straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivhymi
aktivitami (vypocet vysokej intenzity si vyzaduje Udaje o srdcovom tepe). Hodinky spocitaju pocet minut stredne
intenzivnych aktivit a pocet minut vysoko intenzivnych aktivit. Pri s¢itavani sa pocet mindt vysoko intenzivnych
aktivit zdvojnasobuije.

Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Hodinky vivoactive 5 vypocitavaju minuty intenzivnej aktivity porovndvanim tdajov o vaSom srdcovom tepe

s vasim priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté, hodinky vypocitavaju minuty stredne
intenzivnej aktivity analyzou poctu vasich krokov za minutu.

+ Najpresnejsi vypocCet minut intenzivnej aktivity ziskate, ak spustite casovanu aktivitu.

+ Ak chcete namerat Co najpresnejsi srdcovy tep v pokoji, hodinky noste cely den aj celd noc.

Move IQ’

Ked vase pohyby zodpovedaju znamym vzorom cviéeni, funkcia Move 1Q automaticky rozpozna prislusnu
udalost a zobrazi ju na vasej Casovej osi. Udalosti funkcie Move 1Q zobrazuju typ a trvanie aktivity, ale
nezobrazuju sa v zozname aktivit ani v kanale s novinkami.

Funkcia Move IQ m6Ze automaticky spustit casovanu aktivitu pre chédzu a beh s pouzitim ¢asovych hranic,

ktoré ste nastavili v aplikacii Garmin Connect alebo nastaveni aktivit. Tieto aktivity sa pridaju do zoznamu
aktivit.
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Zapnutie sebahodnotenia

Ked ulozite aktivitu, méZete ohodnotit svoju vnimani namahu a to, ako ste sa pocas aktivity citili. Svoje
informacie o sebahodnoteni si mdZete pozriet vo svojom Ucte Garmin Connect.

1 Stladte tlagidlo ®.

2 Vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupnd pre vSetky aktivity.

3 Vyberte polozky #\ > Nastavenia > Samohodnotenie.

4 Vyberte jednu z moznosti:
- Ak chcete vykonat sebahodnotenie az po skonceni cvicenia, vyberte polozku Iba tréningy.
Ak chcete sebahodnotenie vykonat po kazdej aktivite, vyberte polozku VZdy.

Nastavenia sledovania aktivity

Podrzte tlacidlo (B) a vyberte polozky Nastavenia > Sledovanie aktivity.
Stav: sluzi na vypnutie funkcii sledovania aktivity.

Move IQ: umozZiuje zapnut a vypnut udalosti funkcie Move 1Q.

Automatické spustenie aktivity: umoznuju hodinkam automaticky vytvorit a ukladat stopované aktivity, ked'
funkcia Move 1Q rozpozn3, ze chodite alebo beZite. Minimalnu ¢asovu hranicu behu alebo chédze si mézete
nastavit.

Mindty intenzivneho cvienia: umoZiuju nastavit zénu srdcového tepu pre mindty mierne intenzivneho
cviCenia a vy$$iu zénu srdcového tepu pre mintty vysoko intenzivneho cvi¢enia. MbZete vybrat aj moznost
Automaticky na pouzitie predvoleného algoritmu.

Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, nebude sa zaznamenavat pocet krokov, mintty intenzivneho cvicenia, Statistiky
spdanku ani udalosti funkcie Move 1Q.

1 Podrzte tlagidlo ®.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Sledovanie aktivity > Stav > Vypnut(é).

Tréningy

Hodinky vas mézu previest cvi¢eniami pozostéavajlcimi z viacerych Casti vratane cielov pre kazdu Cast cvicenia,
ako su vzdialenost, Cas, opakovania ¢i iné meratelné udaje. Hodinky obsahuju niekolko vopred nahranych
cviCeni pre viaceré aktivity vratane silového tréningu, kardio tréningu, behu a bicyklovania. M6Zete vytvarat

a vyhladavat dalSie cvicenia a tréningové plany pomocou aplikdcie Garmin Connect a odosielat ich do svojich
hodiniek.

Ak su hodinky v rezime invalidného vozika, hodinky obsahuju cvicenia pre tlakové aktivity, ru¢né bicyklovanie
a ovela viac (Profil pouZivatela, strana 55).

Na hodinkach: mézete otvorit tréningovu aplikédciu zo zoznamu aktivit na zobrazenie vSetkych tréningov, ktoré
st momentdlne v hodinkach nacitané (Uprava zoznamu aktivit a aplikacii, strana 18).

MozZete zobrazit aj histdriu tréningov.

V aplikacii: cvicenia mozete vytvorit alebo ich vyhladat viac alebo si z aplikacie vybrat tréningovy plan, v
ktorom su zahrnuté cviCenia, a odoslat ich do hodiniek (Trénovanie podla cvicenia z aplikdcie Garmin Connect,
strana 41).

MozZete si naplanovat cvicenia.
Mozete aktualizovat a upravit aktuélne cvicenia.
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Zacatie cviCenia
Hodinky vas mozu previest viacerymi krokmi v rdmci cviCenia.
1 Stladte tlagidlo ®.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozky #\ > Cviéenia.
4 Vyberte cvicenie.
POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba cvicenia, ktoré si kompatibilné s vybranou aktivitou.

TIP: tuknite na mapu svalov (), ak je dostupna, a zobrazte zacielené svalové skupiny.

5 Ak chcete zobrazit ¢asti cviCenia (volitelné), potiahnite prstom nahor.
6 Stlacenim tlacidla® spustite casovac aktivity.

Po zacati cvicenia hodinky zobrazia kazdy krok cvicenia, pozndmky o jednotlivych krokoch (volitelné), ciel
(volitelné) a aktudlne Gdaje o cviceni.

Trénovanie podla cvi¢enia z aplikacie Garmin Connect

Ak si chcete stiahnut cvicenie z aplikacie Garmin Connect, musite mat vytvoreny Gcet Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 63).

1 Vyberte jednu z moznosti:

+ Otvorte aplikaciu Garmin Connect a vyberte polozku ®®e.
Prejdite na stranku connect.garmin.com.

Vyberte polozky Tréning a planovanie > Cvicenia.

Najdite cviCenie alebo si vytvorte a ulozte nové cvicenie.

Vyberte polozku ] alebo Odoslat do zariadenia.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

a b~ WDN

Pouzivanie tréningovych planov Garmin Connect

Predtym, ako si budete moct prevziat a pouzivat tréningovy plan, musite mat zaloZeny Gc¢et Garmin Connect
(Garmin Connect, strana 63) a hodinky vivoactive 5 musite sparovat s kompatibilnym telefénom.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®®e.

Vyberte polozky Tréning a planovanie > Plany od trénera Garmin.
Vyberte a naplanujte tréningovy plan.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Skontrolujte tréningovy plan vo svojom kalendari.

a b~ WDN
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Adaptivne tréningové plany

Vas ucet Garmin Connect ponuka adaptivny tréningovy plan a funkciu trénera Garmin, ktoré sa prispésobia
vasim tréningovym cielom. Napriklad mo6Zete odpovedat na par otédzok a tak vyhladat plan, ktory vdam poméze
zvladnut 5 km preteky. Plan sa prisposobi vasej aktualnej Grovni kondicie, preferenciam, ¢o sa tyka tréningu a
harmonogramu, a datumu pretekov. Ked zacnete realizovat plan, tak sa pohl'ad Garmin Coach prida do slucky
pohladov vo vasich hodinkach vivoactive 5.

Zacatie dnesného cvicenia

Po odoslani tréningového planu do svojich hodiniek sa v slu¢ke pohladov zobrazi pohlad Garmin Coach.

1 Pohlad Garmin Coach zobrazite potiahnutim obrazovky v zobrazeni hodin.

2 Vyberte pohlad.

Ak je cvicenie tejto aktivity naplanované na dnesny den, hodinky zobrazia nazov cvicenia a vyzvu vas na jeho
spustenie.

3 Vyberte cvicenie.

4 Vyberom moznosti Zobrazit zobrazte Casti cvicenia a po dokonceni prezerania Casti cvicenia potiahnite
prstom doprava (volitelné).

5 Vyberte poloZzku Cviéit.
6 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Zobrazenie naplanovanych cvi¢eni
V tréningovom kalendari si mozete prezriet naplanované cvicenia a zacat cvicenie.
1 Stlacte tlagidlo ®).
2 Vyberte aktivitu.
3 Potiahnite prstom nahor.
4 Vyberte polozku Tréningovy kalendar.
Zobrazia sa naplanované cvicenia zoradené podla datumu.
5 Vyberte cvicenie.
6 Posunutim zobrazite kroky cvicenia.
7 Ak chcete zacat cvicCenie, stlacte tlacidlo @

Nastavenia a upozornenia zdravia a wellnessu

Podrzte tlacidlo (B) a vyberte polozky Nastavenia > Upozornenia > Zdravie a wellness.
Srdcovy tep: pozrite si Nastavenie upozornenia na nezvycCajny srdcovy tep, strana 47.

Upoz.na pohyb: povoluje funkciu Upoz.na pohyb (PouZivanie upozornenia na pohyb, strana 38).

Upozornenia na stres: upozorni vas, ked ¢asové Useky stresu vycerpali vasu Body Battery (PouZivanie pohladu
na uroven némahy, strana 28).

Upoz. na odp.: upozorni vas po ¢asovom Useku odpocinku a jeho vplyvu na vas Body Battery (Body Battery,
strana 27).

Denny sthrn: povoluje funkciu Body Battery denny suhrn, ktord sa zobrazuje par hodin pred vasim spankom.
Denny suhrn poskytuje Statistiku, ako vas denny stres a historia aktivit ovplyvnila vase Body Battery
(Zobrazenie pohladu Body Battery, strana 27).

Ciele: umozZiuje zapnut a vypnut upozornenia na ciel alebo ich zapnut poc¢as bezného pouzivania, ked
nevykondvate aktivitu. Upozornenia na ciel sa zobrazuju pre vas cielovy pocet krokov za den a tiez cielovy
pocet minut intenzivneho cviCenia za tyzden.

Upozornenie na posun hmotnosti: v reZime invalidného vozika umoznuje nastavit ¢asovac, aby vam pripomenul
posunut hmotnost na voziku (ReZim invalidného vozika, strana 56).
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Historia
Vase hodinky uchovavaju az 200 hodin udajov aktivity. M6Zete zosynchronizovat svoje Udaje, aby ste mohli
zobrazit neobmedzeny pocet aktivit, Udaje o sledovani aktivity a monitorovani srdcového tepu na svojom konte

Garmin Connect (PouZivanie aplikdcie Garmin Connect, strana 63) (PouZivanie funkcie Garmin Connect na
vasom pocitaci, strana 64).

Ked je pamat hodiniek pIna, prepisSu sa najstarsie Gdaje.

Vyuzivanie histérie
1 Stladte tlagidlo ®.
2 Vyberte polozky Aplikacie > Histoéria.

POZNAMKA: mozno bude potrebné pridat aplikaciu na domovsku obrazovku (Uprava zoznamu aktivit
a aplikacii, strana 18).

Hodinky zobrazuju celkovy Cas aktivity v hodinach.
3 Zvolte polozku ®** a vyberte mozZnost.
Potiahnutim nahor zobrazite predchadzajuicu aktivitu.
Vyberte aktivitu a potiahnutim nahor zobrazite dalSie informacie o kazdej aktivite.
4 Podrzte tlacidlo (B) a vyberte moZnost:
+ Vyberte moznost Zobrazenie grafu pre nastavenie rozsahu Udajov, ktoré sa zobrazuju v histérii grafu.
Vyberte moznost Rekordy pre zobrazenie svojho osobného rekordu pre jednotlivy $port.

Vyberte moznost Celkové hodnoty pre zobrazenie svojich tyZzdennych a mesacnych celkovych hodnét pre
jednotlivy Sport.

Vyberte moznost MoZnosti pre vymazanie aktivit alebo obnovenie celkovych hodnét.

Zobrazenie ¢asu v kazdej zéne srdcového tepu

Pred zobrazenim Gdajov z6n srdcového tepu musite dokondit aktivitu s meranim srdcového tepu a tuto aktivitu
ulozit.

Zobrazenie Casu v kazdej zéne srdcového tepu vdam moze poméct pri Uprave intenzity tréningu.

1 Stlagte tlacidlo @).

2 Vyberte polozky Aplikacie > Historia.

POZNAMKA: mozno bude potrebné pridat aplikaciu na domovsku obrazovku (Uprava zoznamu aktivit
a aplikacii, strana 18).

3 Vyberteeee,
4 Potiahnite prstom nahor a vyberte aktivitu.
5 Potiahnutim prstom nahor zobrazite zénové informacie srdcového tepu.

Osobné rekordy

Po ukonceni aktivity sa na hodinkach zobrazia nové osobné rekordy, ktoré ste pocas tejto aktivity dosiahli.
Osobné rekordy zahffiaju vas najrychlejsi ¢as na niekolkych typickych pretekarskych vzdialenostiach, najvyssiu
hmotnost silovej aktivity pri najcastejSich pohyboch a najdlhsi beh, jazdu alebo plavanie. Pre aktivity na
invalidnom voziku, osobné rekordy vratane zaberov, ru¢ného bicyklovania a sériu splnenych cielov.
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Zobrazenie vasich osobnych rekordov

1 Stlacte tlagidlo ®).

2 Vyberte polozky Aplikacie > Histoéria.
POZNAMKA: mozno bude potrebné pridat aplikaciu na domovsku obrazovku (Uprava zoznamu aktivit
a aplikacii, strana 18).

3 Podrzte tlacidlo ®.

4 Vyberte polozku Rekordy.

5 Vyberte Sport.

Vymazanie osobnych rekordov

1 Stlaéte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Aplikacie > Historia.
POZNAMKA: mozno bude potrebné pridat aplikéciu na domovsku obrazovku (Uprava zoznamu aktivit
a aplikacii, strana 18).

Podrzte tlagidlo ®).

Vyberte polozku Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte zaznam a vyberte poloZzku Vymazat zaznam.
Vyberte poloZzku Vymazat v§etky zaznamy.

7 Vyberte V.
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Zobrazenie suhrnov dat

1 Stlate tlagidlo ®).

2 Vyberte polozky Aplikacie > Historia.

POZNAMKA: mozno bude potrebné pridat aplikaciu na domovsku obrazovku (Uprava zoznamu aktivit
a aplikdcii, strana 18).

Podrzte tlagidlo ®).

Vyberte moznost Celkové hodnoty.

Vyberte Sport.

Vyberte moznost TyZdenne alebo Mesacne.

(= NS ) B V]

Vymazanie histadrie
1 Stlate tlagidlo ®).
2 Vyberte polozky Aplikacie > Historia.
POZNAMKA: mozno bude potrebné pridat aplikaciu na domovsku obrazovku (Uprava zoznamu aktivit
a aplikdcii, strana 18).
3 Podrite tlacidlo ®).
4 Vyberte Moznosti.
5 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom poloZky Odstranit vSetky aktivity vymazete vSetky aktivity z historie.
Vyberom polozky Vynulovat stihrny obnovite vSetky suhrny vzdialenosti a ¢asov.
POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.
6 Vyberte V.
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Funkcie srdcového tepu

Hodinky vivoactive 5 su vybavené monitorom srdcového tepu na zapasti a okrem toho su tiez kompatibilné

s hrudnymi monitormi srdcového tepu (predavaju sa samostatne). Udaje o srdcovom tepe z monitora mézete
zobrazit v pohl'ade na srdcovy tep. Ak su k dispozicii Udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj z monitora
na hrudniku, hodinky pouziju udaje o srdcovom tepe z monitora na hrudniku.

Srdcovy tep z monitora na zapasti

Nosenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouzivatelia sa m6zu stretnut s podrazdenim pokozky po dlh§om pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak
ma pouzivatel citlivii pokozku alebo alergiu. Ak si v§imnete akékolvek podrazdenie pokozky, odstrante hodinky
a poskytnite svojej pokozke ¢as na uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky zaistite, aby boli hodinky
Cisté a suché, a zaroven hodinky na zapasti prilis neutahujte. Viac informacii najdete na adrese garmin.com
/fitandcare.

Hodinky noste nad zépéastnou kostou.

POZNAMKA: hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine. Presnejsie merania srdcového tepu dosiahnete
vtedy, ked' sa hodinky pocas behu alebo $portovania nebudu na zépésti postvat. Pri merani pomocou
pulzného oxymetra by ste mali zostat v pokoji a nehybat sa.

s
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POZNAMKA: opticky snima¢ sa nachadza na zadnej strane hodiniek.

Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti ndjdete v Casti Tipy tykajlce sa chybnych udajov
o srdcovom tepe, strana 46.

Viac informacii o snimaci pulzového oxymetra ndjdete v Casti Tipy v pripade chybnych merani pulzového
oxymetra, strana 51.

Dalsie informéacie o presnosti najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

Dalsie informéacie o tom ako nosit hodinky a ako sa o hodinky starat najdete na adrese garmin.com
/fitandcare.
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Tipy tykajuce sa chybnych udajov o srdcovom tepe

Ak su Udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuju, mozZete vyskisat tieto tipy.

+ Pred nasadenim hodiniek si umyte a osuste predlaktie.

+ Pod hodinkami nemajte naneseny krém na opalovanie, telové mlieko ani repelent.

+ Zabrante poskrabaniu snimaca srdcového tepu na zadnej strane hodiniek.

+ Hodinky noste nad zapé&stnou kostou. Hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine.

« Skor ako zaCnete aktivitu, pockajte, kym ikona W ostane nepretrzite svietit.

+ Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 minut rozcvicujte a skontrolujte udaje o srdcovom tepe.
POZNAMKA: v chladnom prostredi sa rozcvi€ujte vnitri.

+ Po kazdom cviceni hodinky oplachnite pod tecucou vodou.

Zobrazenie srdcového tepu

Pohlad srdcového tepu zobrazuje vas aktualny srdcovy tep v ideroch za minitu (bpm). DalSie informécie o
presnosti vypoctu srdcového tepu najdete na lokalite garmin.com/ataccuracy.

1 Ak chcete zobrazit pohl'ad srdcového tepu, potiahnite ivodni obrazovku prstom nahor alebo nadol.
POZNAMKA: prehlad si musite pridat do slu¢ky pohl'adov (Prispésobenie sluéky pohladov, strana 27).

2 Vyberom pohladu zobrazite vas aktudlny srdcovy tep v ideroch za minutu (bpm) a graf vasho srdcového
tepu za posledné 4 hodiny.

3 Tuknite na graf a potiahnutim dol'ava alebo doprava sa graf bude postvat.
4 Potiahnutim nahor zobrazite svoje priemerné hodnoty srdcového tepu v pokoji za poslednych 7 dni.

Nastavenia monitora srdcového tepu na zapasti
Podrzte (B) a vyberte polozky Nastavenia > Snimace hodiniek > Srdcovy tep na zapasti.

Stav: povoluje alebo zakazuje monitor srdcového tepu na zapasti. Predvolena hodnota je Automaticky, ktora
automaticky pouziva monitor srdcového tepu na zapasti, ak s hodinkami nesparujete externy monitor
srdcového tepu.

POZNAMKA: vypnutim monitora srdcového tepu na zépésti sa zaroven vypne snima¢ pulzového oxymetra na
zéapasti. MozZete vykonat manudlne odc¢itanie hodnét z pohladu pulzového oxymetra.

Odoslat srdcovy tep: umoziuje spustit prenos Udajov o srdcovom tepe do spéarovaného zariadenia (Prenos
udajov o srdcovom tepe do zariadeni Garmin, strana 47).

Prepinanie zdroja: umozZiiuje hodinkam vybrat ten najleps$i zdroj Gdajov o srdcovom tepe pri noseni
hodiniek a externého monitoru srdcového tepu. Viac informacii najdete na webovej stranke garmin.com
/dynamicsourceswitching/.

Pocas plav.: povoluje alebo zakazuje monitor srdcového tepu na zapasti pocas plaveckych aktivit.
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Nastavenie upozornenia na nezvycajny srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE
Tato funkcia vas upozornuje len v pripade, Ze prekrocite alebo klesnete pod urcity poCet tepov za minutu,
podla volby pouzivatela, a to po dobe necinnosti. Tato funkcia vas neupozorni, ak vas srdcovy tep klesne pod
urCené hrani¢né hodnoty pocas priestoru na spanok nastaveného v aplikacii Garmin Connect. Neupozoriiuje
ani na ziadne potencidlne srdcové poruchy a nie je urcena na lieCbu ani akukolvek diagnostiku zdravotného
stavu alebo choroby. V pripade akychkolvek problémov stvisiacich so srdcom sa vzdy obratte na svojho
poskytovatela zdravotnej starostlivosti.

1 Podrzte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Upozornenia > Zdravie a wellness > Srdcovy tep.

3 Vyberte polozku Upoz. na vys. hodnotu alebo Upoz. na nizku hodnotu pre zapnutie upozornenia.
4 Vyberte prahovu hodnotu srdcového tepu.

Ked prekrocite vlastni hodnotu alebo pod ru klesnete, zobrazi sa sprava a hodinky budu vibrovat.

Prenos udajov o srdcovom tepe do zariadeni Garmin

Udaje o svojom srdcovom tepe mozete z hodiniek prenasat a zobrazovat v sparovanych zariadeniach. Prenos
udajov o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.

TIP: nastavenia aktivity mozete prispdsobit tak, aby automaticky prenasalo vase Udaje o srdcovom tepe, ked
zacCnete aktivitu (Nastavenia aktivit a aplikdcii, strana 19). Udaje o srdcovom tepe mézZete napriklad prenasat do
zariadenia Edge pri jazde na bicykli.

1 Stlacte .

2 Vyberte polozky Nastavenia > Snimace hodiniek > Srdcovy tep na zapasti > Odoslat srdcovy tep.

3 Stlacte @
Hodinky za¢nu prenasat idaje o vasom srdcovom tepe.

4 Sparujte hodinky s kompatibilnym zariadenim.
POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si
prirucku pouzivatela.

5 Stlacenim @ zastavite prendsanie Udajov o vasom srdcovom tepe.

Vypnutie monitora srdcového tepu na zapasti

Predvolena hodnota nastavenia pre Srdcovy tep na zapasti je Automaticky. Hodinky automaticky pouzivaju
monitor srdcového tepu na zapasti, ak s hodinkami nesparujete monitor srdcového tepu na hrudniku. Udaje o
srdcovom tepe z hrudného pasu su k dispozicii iba pocas aktivity.

POZNAMKA: vypnutim monitora srdcového tepu na zépéasti sa zarover vypnu aj funkcie odhadovanej hodnoty
V02 Max., Statistik spanku, minut intenzivnej aktivity, funkcia celodennej namahy a snimac pulzového oxymetra
na zapasti.

POZNAMKA: vypnutim monitora srdcového tepu na zépésti sa zaroven vypne funkcia detekcie na zapéasti pre
platby v systéme Garmin Pay a pred kazdou platbou tak musite zadat heslo (Garmin Pay, strana 35).

1 Podrzte tlagidlo ®.
2 Vyberte poloZzky Nastavenia > Snimace hodiniek > Srdcovy tep na zapasti > Stav > Vypnut(é).
Po vypnuti monitora srdcového tepu na zdpasti mozu niektoré svetla na snimaci blikat.

Informacie o zénach srdcového tepu

Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu na meranie a zvySenie kardiovaskuldrnej sily a zlepSenie kondicie.
Zo6na srdcovej frekvencie je stanoveny rozsah Uderov za minutu. P&t bezne akceptovanych zdén srdcového tepu
je Cislovanych od 1 po 5 podla zvysSujlicej sa intenzity. Zény srdcového tepu sa vo v§eobecnosti pocitaju na
zaklade percentudlnych hodnot maximalneho srdcového tepu.
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Nastavenie zon srdcového tepu

Na urcenie vasich predvolenych zén srdcového tepu hodinky pouzivaju vase informdcie z profilu pouZzivatela,
ktoré ste zadali pri ivodnom nastaveni. M6Zete nastavit osobitné zony srdcového tepu pre Sportové profily,
ako napriklad beh a bicyklovanie. Ak chcete pocCas svojej aktivity dostavat ¢o najpresnejsie Udaje o kaldriach,
nastavte svoj maximalny srdcovy tep. Jednotlivé zény srdcového tepu moZete nastavit a tepovu frekvenciu
pocas oddychu zadat aj manualne. Zény mozete manualne upravit v hodinkach alebo pomocou vasho uétu
Garmin Connect.

1 Podrzte tlagidlo ®.

Vyberte polozky Nastavenia > Profil pouzivatela > Srdcovy tep.

Vyberte polozku Max. sr. tep a zadajte vas maximalny srdcovy tep.

Vyberte V.

Vyberte polozku Pokojovy srd.tep.

Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte poloZzku Pouzit priemer, ak chcete pouzZit z hodiniek hodnotu srdcového tepu v pokoiji.
- Vyberte polozku Nastavit vlastny , ak chcete nastavit viastni hodnotu srdcového tepu v pokoiji.
7 Vyberte zény a zadajte hodnoty pre jednotlivé zony.

8 Vyberte Sportovy profil a pridajte samostatné zény srdcového tepu (volitelné).

9 Ak chcete pridat zony $portového srdcového tepu (volitelné), zopakuite tieto kroky.

o g b WN

Kondicné ciele

Z6ny vasho srdcového tepu vam mozu pomoct zmerat kondiciu pochopenim a aplikovanim tychto zdsad.

+ Vas srdcovy tep je dobrym ukazovatel'om intenzity cvicenia.

+ Cvicenie v uritych zénach srdcového tepu vam méze pomoéct zlepsit kardiovaskularnu kapacitu a silu.

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, na stanovenie tej najlepsej zony na vase kondi¢né ciele moZete pouzit
tabulku (Vypocty zén srdcového tepu, strana 48).

Ak svoj maximalny srdcovy tep nepoznate, pouzite jednu z kalkulaCiek dostupnych na internete. Niektoré
posilhovne a zdravotné strediska poskytuju test, ktory odmeria maximalny srdcovy tep. Predvoleny maximalny
tep je 220 minus vas vek.

Vypocty zon srdcového tepu

.| % maximalneho . L.
Zona - Vnimana namaha
srdcového tepu
o Uvolnené a nenarocné tempo, Pociatocna uroven aerébneho
1 50 - 60 % S . . o
rytmické dychanie tréningu, znizuje stres
o Pozvolné tempo, mierne hibsie Zakladny kardiovaskularny tréning,
2 60 - 70 % ; ) . . X .
dychanie, rozhovor stale mozny dobré tempo zotavovania
o Priemerné tempo, naro¢nejSie udrzia- ZlepSovanie aerobnej kapacity,
3 70 - 80 %

vanie rozhovoru optimalny kardiovaskularny tréning

Rychle tempo, ktoré méze byt mierne | ZlepSovanie aerébnej kapacity

4 80-90% A . , . o L ;
narocnég, intenzivne dychanie a prahu, zlepSovanie rychlosti

Sprintovanie, dlhodobejsie neudrza- Anaerobny tréning a odolnost svalstva,

5 90 - 100 % telné tempo, namahavé dychanie zvysovanie sily
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Informacie o odhadovanych hodnotach VO2 max.

Hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokazete spotrebovat za mindtu na
kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone. Jednoducho povedané, hodnota VO2 max. je ukazovatelom
Sportovej vykonnosti a so zlepsujlicou sa uroviou kondicie by sa mala zvySovat. Aby bolo mozné zobrazit

vasu odhadovanu hodnotu VO2 max., zariadenie vivoactive 5 vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo
kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty VO2 max. zobrazuju ako Cislo, popis a poloha na farebnom
ukazovateli. Vo vasom ucte Garmin Connect moZete zobrazit d'alSie detaily o odhade vasej max. hodnoty VO2,
napriklad kde sa zaradujete v ramci vasho veku a pohlavia.

POZNAMKA: vO2 max. nie je k dispozicii, ked su hodinky v rezime invalidného vozika.

V02 Max
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. Fialova Nadpriemerné
C] Modra Vynikajuce
_ Zelena Dobré

[:] Oranzova Priemerné

. Cervena Slabé

Udaje VO2 max. poskytuje Firstbeat Analytics”. Analyza hodndt VO2 max. sa poskytuje so suhlasom organizacie
The Cooper Institute®. DalSie informacie néjdete v prilohe (Standardna klasifikécia na zéklade hodnoty VO2 Max.,
strana 80) a na webovej lokalite www.Cooperinstitute.org.
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Ziskanie odhadovanej hodnoty VO2 Max.

Tato funkcia vyZzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového
tepu. Ak pouzivate hrudny monitor srdcového tepu, musite si ho nasadit a sparovat s hodinkami (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 54).

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouZivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 55) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 48). Odhad sa
spociatku méze zdat nepresny. Hodinky vyZaduju niekolko behov, aby zistili viac informacii o vasej bezeckej
vykonnosti.

1 Podrzte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Profil pouzivatela > VO2 Max.

Ak ste uz zaznamenali rychlu chédzu alebo beh vonku, méZe sa zobrazit vasa odhadovana hodnota
V02 Max. Hodinky zobrazia datum poslednej aktualizacie vasej odhadovanej hodnoty VO2 Max. Hodinky
aktualizuju odhadovanu hodnotu VO2 Max. vzdy po dokonceni aspon 15-minttovej chédze alebo behu
vonku. Ak chcete aktualizovat odhad, mbzZete test VO2 Max. spustit manualne.

3 Na spustenie testu VO2 max. tuknite na obrazovku.

4 Postupujte podla pokynov na obrazovke a ziskate svoju odhadovanu hodnotu VO2 Max.

Po dokonceni testu sa zobrazi sprava.

Zobrazenie kondicného veku

Kondiény vek vyjadruje, ako ste na tom s kondiciou v porovnani s osobou rovnakého pohlavia. Na vypocet
kondi¢ného veku vase hodinky pouzivaju informacie, ako vas vek, BMI, idaje srdcového tepu v pokoji a histériu
intenzivnych aktivit. Ak mate vahu Index”, hodinky namiesto BMI pouZiju na vypocet kondiéného veku metriku
percentuélneho podielu telesného tuku. Zmeny v cvieni a Zivotnom $tyle m6Zu mat vplyv na vas kondi¢ny vek.

POZNAMKA: aby bol kondi¢ny vek o najpresnejsi, dokongite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vdsho
profilu pouzivatela, strana 55).

1 Podrzte tlagidlo ®.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Profil pouzivatela > Vek podla kondicie.

Pulzovy oxymeter

Hodinky vivoactive 5 st vybavené pulzovym oxymeterom na zapasti na meranie nasytenia vasej krvi kyslikom.
Poznanie saturacie kyslikom moze byt cenné pri porozumeni vasho celkového zdravia a pomoze vam zistit, ako
sa vaSe telo prispésobuje nadmorskej vyske. Hodinky meraju hladinu kyslika v krvi tak, ze do koze vysielaju
svetlo a meraju, kolko svetla sa absorbuje. Nazyva sa to SpO,.

Udaje z pulzového oxymetra sa na hodinkach objavia v percentach SpO,. Na vasom konte Garmin Connect si
mozete pozriet dalSie podrobnosti o vasich idajoch z pulzového oxymetra vratane trendov pocas viacerych dni.
(Zmena rezimu sledovania pulzového oxymetra, strana 51). BlizSie informdcie o presnosti pulzového oxymetra
najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

Ako ziskaf udaje z pulzového oxymetra

Meranie pulzového oxymetra mézete spustit manualne zobrazenim pohladu pulzového oxymetra. Presnost
Gdajov z pulzového oxymetra sa moze lisit v zavislosti od vasho prietoku krvi, umiestnenia hodiniek na zépésti a
od toho, €i sa prave pohybujete.

POZNAMKA: prehl'ad pulzového oxymetra si musite pridat do slu¢ky pohladov (Prispésobenie slucky pohladov,
strana 27).

1 Ked sedite alebo nevykonavate ziadnu aktivitu, potiahnutim prstom nahor alebo nadol zobrazite pohlad
pulzového oxymetra.

2 Vyberte pohlad a za¢ne sa meranie.
3 Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku s hodinkami na urovni srdca.
4 Nehybte sa.

Hodinky zobrazia nasytenie vasej krvi kyslikom v percentach, graf nameranych hodnét pulzového oxymetra a
hodnoty srdcového tepu za poslednych 24 hodin.
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Zmena rezimu sledovania pulzového oxymetra

1 Podrzte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Snimace hodiniek > Pulzovy oxymeter > Rezim sledovania.

3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete zapnut merania, ked' pocas dna nevykonavate Ziadnu ¢innost, vyberte polozku Cely de.
POZNAMKA: zapnutim sledovania pulzového oxymetra skrétite vydrz batérie.
Ak chcete zapnut nepretrzité merania pocas spanku, vyberte polozku Po¢as spanku.
POZNAMKA: nezvycajné polohy spanku by mohli spésobit neobyé&ajne nizke hodnoty Sp0O2 pocéas spanku.
Ak chcete vypnut automatické merania, vyberte poloZzku Na poZiadanie.

Tipy v pripade chybnych merani pulzového oxymetra

Ak su Udaje pulzového oxymetra chybné alebo sa nezobrazuji, mézete vyskusat tieto tipy.
Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, ostarte bez pohybu.
Hodinky noste nad zépéastnou kostou. Hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine.
Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku s hodinkami na drovni srdca.
Pouzite silikdnovy alebo nylonovy remienok.
Pred nasadenim hodiniek si umyte a osuste predlaktie.
Pod hodinkami nemajte naneseny krém na opalovanie, telové mlieko ani repelent.
Zabrante poskrabaniu optického snimaca na zadnej strane hodiniek.
Po kazdom cviceni hodinky oplachnite pod tectcou vodou.

Navigacia
Pomocou funkcii navigacie GPS moZete ukladat polohy, nechat sa navadzat do poléh a néjst cestu domov.

UloZenie aktualnej polohy

Vase hodinky musia najskor urcit umiestnenie satelitov, az potom mozete vyuzivat navigaciu na ulozend
polohu.

Poloha je bod, ktory si zaznamenate a ulozite v hodinkach. Ak si chcete zapamatat vyznamné miesta alebo sa
vratit na urcité miesto, mozete polohu oznadit.
1 Prejdite na miesto, kde chcete oznacit polohu.
2 Stlacte tlacidlo ®).
3 Vyberte polozky Navigovat > UloZit polohu.
TIP: na rychle zaznacenie polohy mozete vybrat polozku Q: ponuky aplikécii (Uprava zoznamu aktivit
a aplikacii, strana 18).
Ked' hodinky prijmu signaly GPS, zobrazia sa informacie o polohe.
4 Vyberte \/ .
5 Vyberte ikonu.

Odstranenie lokality

1 Stlagte tlagidlo @.

2 Vyberte polozky Navigovat > UloZené polohy.
3 Vyberte polohu.

4 Vyberte polozku Vymazat > V.
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Navigacia na uloZzenu polohu

Vase hodinky musia najskér urcit umiestnenie satelitov, az potom mozZete vyuzivat navigaciu na uloZenu
polohu.

1 Stlagte tlacidlo @).
Vyberte poloZzky Navigovat > UloZené polohy.
Vyberte polohu a nasledne poloZzku Prejst na.
Stlacenim tlagidla ® spustite Casovac aktivity.
Potiahnutim nahor zobrazite obrazovku s Udajmi kompasu.
POZNAMEKA: strelka kompasu smeruje na ulozenu polohu.
6 Pohnite sa dopredu.
TIP: presnejSiu navigaciu ziskate otocenim hornej ¢asti obrazovky na smer pohybu.

ga b~ WDN

Navigacia spaf na Start

Vase zariadenie musi najskor urcit umiestnenie satelitov, musite spustit ¢asovac a zacat aktivitu, az potom
mozete vyuzivat navigdciu spat na Start.

Pocas vykonavania aktivity sa moZete kedykolvek vrétit do svojej vychodiskovej polohy. Ak napriklad bezite

v neznamom meste a nie ste si isti, ako sa dostanete spét do hotela, mézete vyuZit navigaciu do svojej
vychodiskovej polohy. Tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.

1 Podrzte tlagidlo ®).
2 Vyberte polozku Navigacia > Spat na Start.
Zobrazi sa kompas.
3 Pohnite sa dopredu.
Strelka kompasu smeruje na vasu vychodiskovu polohu.
TIP: presnejsiu navigaciu ziskate otocenim hodiniek v smere trasy.

Zastavenie navigacie
Ak chcete zastavit navigaciu a pokracovat v aktivite, podrzte ®), a vyberte polozku Zastavit navigaciu.
Ak chcete zastavit navigdciu a ulozZit svoju aktivitu, stlacte ®), a vyberte v.

Kompas

Hodinky obsahuju 3-osovy kompas s automatickou kalibraciou. Funkcia a vzhl'ad kompasu sa menia v zavislosti
od vasej aktivity, podla stavu zapnutia systému GPS a podla stavu navigacie do ciela.

Manualna kalibracia kompasu

OZNAMENIE

Elektronicky kompas kalibrujte vo vonkajSom prostredi. Ak chcete zlepsit presnost kurzu, nestojte v blizkosti
objektov vplyvajucich na magnetickeé polia, ako su napriklad vozidla, budovy ¢i elektrické vedenie.

Kalibraciu hodiniek uz vykonali pri ich vyrobe a hodinky predvolene vyuzivaju automaticku kalibraciu. Ak zistite
chybnu ¢innost kompasu, napriklad po prejdeni velkej vzdialenosti alebo po extrémnych zmenéch teploty,
mozete kalibraciu kompasu vykonat manuélne.

1 Podrite tlagidlo ®.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Snimace hodiniek > Kompas > Spustit kalibraciu.
3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

TIP: pohybujte zapastim v tvare malej osmicky, kym sa nezobrazi sprava.
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Bezdrotové snimace

Hodinky mozZete sparovat a pouzivat s bezdrotovymi snimaémi pomocou ANT+ alebo technoldgie Bluetooth
(Pérovanie bezdrétovych snimacov, strana 54). Po spdrovani zariadeni si moZete prispdsobit volitelné datové
polia (Prispésobenie obrazoviek s tidajmi, strana 20). Ak bol snimac stcastou balenia hodiniek, snimac

a hodinky su uz sparované.

Informacie o kompatibilite konkrétneho snimaca Garmin, ktipe alebo o tom, ako zobrazit prirucku pouzivatela,
najdete na stranke buy.garmin.com pre dany snimac.

Typ snimaca | Opis

Snimace
golfovych palic

Snimace Approach® CT10 na golfové palice mozete pouzit na automatické sledovanie
golfovych zaberov vratane lokalizacie, vzdialenosti a typu palice.

Hodinky moZete pouzivat pocCas jazd na bicykli eBike na zobrazovanie Gidajov o bicykli, ako su
napriklad informacie o batérii a dojazde.

Srdcovy tep

MozZete pouzit externy snimac, ako napriklad HRM-Pro“monitor série alebo HRM-Fit" monitor
srdcového tepu, a zobrazit Udaje o srdcovom tepe pocas vasich aktivit.

Krokomer

Krokomer moZete pouzit na zaznamenavanie tempa a vzdialenosti namiesto systému GPS,
ked trénujete v interiéri alebo v pripade slabého signalu GPS.

Svetla

Na zdokonalenie svojho prehladu o situacii mézete pouzit Inteligentné cyklo-svetla Varia.

Radar

Na zdokonalenie svojho prehl'adu o situdcii a odosielanie upozorneni na priblizujuce sa
vozidla mozZete pouzit zadny radar Varia na bicykel. So zadnym svetlom radarovej kamery
Varia mozete pocas jazdy aj fotografovat a nahravat video (PouZivanie ovldadacich prvkov
kamery Varia, strana 32).

Rychlost/ka
dencia

K bicyklu mézete pripojit snimace rychlosti alebo kadencie a zobrazit namerané Gdaje pocas
jazdy. Ak je to potrebné, moZete manualne zadat obvod vasho kolesa (Kalibracia snimaca
rychlosti, strana 55).

K invalidnému voziku méZete pripojit aj snimace rychlosti alebo kadencie a zobrazit
namerané Udaje pocas aktivity. Ked' je snimac pripojeny, hodinky vytvoria a ulozia aktivitu

do vasho uctu Garmin Connect zakazdym, ked' spravite na voziku zaber.

tempe

Teplotny snimac tempe mozete pripevnit na bezpecnostnu pasku alebo putko, kde bude
vystaveny okolitému vzduchu a tak slizit ako staly zdroj poskytovania presnych tdajov
o teplote.

Bezdrotové snimace
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Parovanie bezdrotovych snimacov
Pred parovanim si musite nasadit monitor srdcového tepu alebo nainstalovat snimac.

Pri prvom pripojeni bezdrétového snimaca pomocou ANT+alebo technoldgie Bluetooth musite hodinky sparovat
so snimacom. Ak snimac disponuje technoldgiou ANT+ aj Bluetooth, spolo¢nost Garmin vam odportca
sparovat ho pomocou technolégie ANT+. Po sparovani sa hodinky automaticky pripoja k snimacu, ked' spustite
aktivitu a ked' je snimac aktivny a v dosahu.

TIP: niektoré snimace ANT+ sa sparuju s hodinkami automaticky, ked' zacnete aktivitu so zapnutym snimacom
v blizkosti hodiniek.

1 Hodinky umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 st6p) od snimaca.
POZNAMKA: poc&as pérovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 stép) od dal$ich snimacov.
2 Podrzte tlacidlo ®.
Vyberte poloZky Nastavenia > PrisluSenstvo > Pridat nové.
4 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte poloZku Hl'adat vSetko.
* Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasimi hodinkami sa zmeni stav snimaca zHl'ad4 sa na Pripojené. Udaje snimaca
sa zobrazia v slucke obrazovky s Gdajmi alebo vo vlastnom datovom poli. M6zZete si prisposobit volitelné
Udajové polia (Prisp6sobenie obrazoviek s tdajmi, strana 20).

w

Tempo a vzdialenost behu na prislusenstve na monitorovanie srdcového tepu

Prislusenstvo série HRM-Fit a HRM-Pro vypocitava vase tempo a vzdialenost behu na zéklade vasho
pouzivatel'ského profilu a pohybu meraného snimacom pri kazdom kroku. Monitor srdcového tepu poskytuje
tempo a vzdialenost behu, ked' nie je k dispozicii GPS, napriklad poc¢as behu na beZzeckom péase. Po

pripojeni pomocou technolégie ANT+ mozZete na svojich kompatibilnych hodinkach vivoactive 5 zobrazit tempo
a vzdialenost behu. Po pripojeni pomocou technoldgie Bluetooth si ho mézete pozriet aj v kompatibilnych
tréningovych aplikaciach tretich stran.

Presnost tempa a vzdialenosti sa zdokonaluje pomocou kalibrécie.

Automaticka kalibracia: predvolené nastavenie vasich hodiniek je Automaticky kalibrovat. Prislusenstvo na
monitorovanie srdcového tepu sa kalibruje vzdy pocas behu vonku, ak je pripojené ku kompatibilnym
hodinkam vivoactive 5.

POZNAMKA: automatické kalibracia nefunguje pre profily vnitornych aktivit a aktivit trail &i ultra beh (Tipy
pre zaznamenavanie tempa a vzdialenosti behu, strana 54).

Manualna kalibracia: moZete vybrat polozku Kalibrovat a uloZit po ukonceni behu na beZiacom pase
s pripojenym prisluSenstvom na monitorovanie srdcového tepu (Kalibracia vzdialenosti na beZziacom pase,
strana 6).

Tipy pre zaznamenavanie tempa a vzdialenosti behu
+ Aktualizujte vivoactive 5 softvér hodiniek (Aktualizacie produktov, strana 73).

+ Dokoncite viacero behov vonku so zapnutou funkciou GPS a pripojenym prislusenstvom série HRM-Fit alebo
HRM-Pro. Je dblezité, aby sa rozsah vasho tempa vonku zhodoval s rozsahom tempa na bezeckom pése.

+ Ak bezite aj po piesku alebo hlbokom snehu, prejdite do nastaveni snimaca a vypnite funkciu Automaticky
kalibrovat.

Ak ste predtym pripojili krokomer s technolégou ANT+, nastavte jeho stav na Vypnut(é) alebo ho odstrante
z0 zoznamu pripojenych snimacov.

+ Dokoncite beh na bezeckom pase s manualnou kalibraciou (Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase,
strana 6).

+ Ak sa automaticka a manualna kalibracia nezdaju byt presné, prejdite do nastaveni snimaca a vyberte
polozku Monitor srdcového tepu — tempo a vzdialenost > Vynulovat tdaje kalibracie.

POZNAMKA: mozete skusit vypnut Automaticky kalibrovat a potom kalibrovat znova ruéne (Kalibrécia
vzdialenosti na beziacom pése, strana 6).
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Pouzivanie volitelného snimaca rychlosti alebo kadencie na bicykel

Na odoslanie Udajov do hodiniek moZete pouzit kompatibilny snimac rychlosti alebo kadencie na bicykel.
Sparujte snimac¢ s hodinkami (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 54).
Nastavte velkost kolesa (Kalibracia snimaca rychlosti, strana 55).
Zajazdite si (Jazda na bicykli, strana 9).

Kalibracia snimaca rychlosti

Pred kalibraciou snimaca rychlosti je potrebné sparovat vase hodinky s kompatibilnym snimacom rychlosti
(Pérovanie bezdrétovych snimacov, strana 54).

Manualna kalibrécia je volitelna a moze zlepsit presnost tdajov.

1 Podrzte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Nastavenia > PrisluSenstvo > Rychlost/kadencia > Velkost kolesa.
3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete automaticky vypocitat velkost kolesa a kalibrovat snimac rychlosti, vyberte polozku
Automaticky.

Ak chcete snimac rychlosti kalibrovat manudlne, vyberte poloZzku Manualne a zadajte velkost kolesa
(Velkost a obvod kolesa, strana 80).

Prehlad o situacii

Hodinky vivoactive 5 moZete pouzivat spolu s inteligentnymi cyklo-svetlami Varia a zadnym radarom na bicykel
a zdokonalit tak svoj prehlad o situdcii. DalSie informacie najdete v prirucke pouzivatela k vaSmu zariadeniu
Varia.

tempe

Vase zariadenie je kompatibilné so snimacom teploty tempe. Snimac¢ mozete pripevnit na bezpe¢nostnu pasku
alebo putko, kde bude vystaveny okolitému vzduchu a tak sluzit ako stély zdroj poskytovania presnych Gdajov

o teplote. Ak chcete, aby sa zobrazovali iidaje o teplote, je potrebné snimac tempe sparovat s vasim zariadenim.
Viac informacii ndjdete v pokynoch k pouZzivaniu snimaca tempe garmin.com/manuals/tempe.

Profil pouzivatela

Profil pouZivatela si moZete aktualizovat bud na hodinkach, alebo v aplikacii Garmin Connect.

Nastavenie vasho profilu pouzivatela

MozZete aktualizovat svoje nastavenie pohlavia, roku narodenia, vy$ky, hmotnosti, velkosti zapastia a zény
srdcového tepu (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 48). Hodinky vyuzivaju tieto informacie na vypocet
presnych tréningovych tudajov.

1 Podrzte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Profil pouzivatela.

3 Vyberte moznost.

Nastavenia pohlavia

Ked si prvykrat nastavite hodinky, musite si nastavit pohlavie. Vacsina fitness a tréningovych algoritmov je

bindrna. Garmin odporuca na dosiahnutie ¢o najpresnejsich vysledkov vybrat si pohlavie priradené pri narodeni.

Po Uvodnom nastaveni si mdzete prispdsobit nastavenia profilu vo svojom Garmin Connect Ucte.

Profil a sikromie: umozZiuje vam prisposobit idaje vo vasom verejnom profile.

Nastavenia pouZivatel'a: nastavi vase pohlavie. Ak vyberiete moZnost Nespecifikované, algoritmy, ktoré
vyzaduju binarny vstup, pouziju pohlavie, ktoré ste zadali pri prvom nastaveni hodiniek.

Profil pouzivatela 55


http://www.garmin.com/manuals/tempe

Rezim invalidného vozika

Rezim invalidného vozika aktualizuje pohl'ady, aplikacie a dostupné aktivity. Rezim invalidného vozika obsahuje
napriklad aktivity na interiérové a exteriérové zaberanie a handcyklovanie, ako st Tlacenie — Rychlost behu a
Tlacenie — rychlost chodze namiesto bezeckych a chodeckych aktivit. Ked' je rezim invalidného vozika zapnuty,
vase hodinky vivoactive 5 sleduju vase pohyby ako zabery, nie ako kroky. Aj ikony su aktualizované, aby
predstavovali pouzivatela invalidného vozika. Kym ste v rezime invalidného vozika, hodinky nebudu aktualizovat
vasu odhadovanu hodnotu VO2 max. Rozpoznanie nehody je tiez vypnuté.

Ked rezim invalidného vozika povolite na hodinkach po prvykrat, moZete si vybrat frekvenciu cvicenia, aby sa
nastavila Uroven aktivity na spravny algoritmus. Ked' je zapnuty rezim invalidného vozika, mozete spérovat
snimac kadencie, aby ste ziskali vzdialenost a rychlost pri aktivitach, ako je napriklad jazda na bicykli. Pri
aktivitach v interiéri sa zobrazi vyzva na sparovanie snimaca rychlosti na ziskanie udajov o rychlosti, ale snimac
rychlosti na zaznamenavanie aktivity nie je potrebny. Informacie o kompatibilite konkrétneho snimac¢a Garmin,
klpe alebo o tom, ako zobrazit priru¢ku pouzivatela ndjdete na stranke buy.garmin.com pre dany snimac.

Rezim invalidného vozika mozete zapnut alebo vypnut v nastaveniach svojho profilu pouzivatela (Nastavenie
vasho profilu pouZivatela, strana 55).

Dalsie informécie o fyzioldgii pri pouzivani invalidného vozika néjdete na stranke garmin.com/en-US/garmin
-technology/health-science/wheelchair-physiology/.

Hudba

POZNAMKA: k dispozicii st tri rézne moznosti prehravania hudby na hodinkéch vivoactive 5.
+ Hudba externého poskytovatela

+ Vlastny zvukovy obsah

+ Hudba ulozend v teleféne

V pripade hodiniek vivoactive 5 si mozete prevziat zvukovy obsah do svojich hodiniek z pocitaca alebo od
externého poskytovatela, aby ste mohli pocuvat hudbu, aj ked' vas telefén nie je v jeho blizkosti. Ak chcete
pocuvat audio obsah uloZeny vo vasich hodinkach, mozete si pripojit Bluetooth slichadla.

Stiahnutie vlastného zvukového obsahu

Ak si chcete do hodiniek odoslat vlastnt hudbu, na pocitaci si musite nainstalovat aplikaciu Garmin Express”
(garmin.com/express).

Z pocitaca si mozete do hodiniek vivoactive 5 preniest vlastné zvukové stbory, ako st stbory .mp3 a .m4a.
DalSie informdcie najdete na stranke garmin.com/musicfiles .

1 Hodinky pripojte k poc¢itacu pomocou pribaleného kabla USB.

2 Na pocitaci otvorte aplikaciu Garmin Express vyberte svoje hodinky a potom polozku Hudba.
TIP: na pocitacoch Windows® mozete vybrat polozku a prezerat priecinok so zvukovymi stibormi. Na
pocitacoch Apple” aplikacia Garmin Express vyuziva vasu kniznicu iTunes”.

3 V zozname Moja hudba alebo iTunes Library vyberte kategériu zvukového suboru, napriklad skladby alebo
zoznamy skladieb.

4 OznacCte zaciarkavacie policka pri zvukovych stboroch a vyberte poloZku Odoslat do zariadenia.

5 V pripade potreby vyberte v zozname vivoactive 5 kategoriu, nasledne oznacte zacCiarkavacie policka a
vyberom polozky Odstranit zo zariadenia odstrarite zvukové subory.
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Pripojenie k externému poskytovatelovi

Pred stahovanim hudby alebo inych zvukovych suborov do hodiniek od podporovaného externého
poskytovatela sa musite pripojit k danému poskytovatel'ovi pomocou hodiniek.

Dalsie moznosti vam poskytne aplikacia Connect 1Q, ktort si mézete stiahnut do svojho telefénu (Preberanie
funkcii Connect 1Q, strana 64).

1 Stlagte tlagidlo @).

Vyberte polozky Aplikacie > Obchod Connect IQ™.

Podla pokynov na obrazovke nainstalujte poskytovatela hudby tretej strany.
V ponuke aplikacii na hodinkach vyberte Hudba.

Vyberte poskytovatela hudby.

POZNAMKA: ak si chcete vybrat dal$ieho poskytovatela, podrzte tlagidlo ®, vyberte polozky Nastavenia >
Hudba > Poskytovatelia hudby a postupujte podla pokynov na obrazovke.

a b~ WDN

Preberanie audio obsahu od externého poskytovatela

Pred prevzatim audio obsahu od poskytovatela tretej strany sa musite pripojit ku sieti Wi-Fi (Pripdjanie k sieti
Wi-Fi, strana 62).

1 V ponuke aplikacii na hodinkach vyberte Hudba.
2 Podrzte tlacidlo ®).

3 Vyberte polozku Poskytovatelia hudby.

4

Vyberte pripojeného poskytovatela alebo vyberte polozku Pridat hudobné aplikacie a pridajte poskytovatela
hudby z obchodu Connect IQ.

5 Vyberte zoznam skladieb alebo int poloZku, ktoré chcete prevziat do hodiniek.
6 V pripade potreby stlacte polozku ®, kym sa nezobrazi vyzva na synchronizaciu so sluzbou.

POZNAMKA: preberanie zvukového obsahu moze spdsobit vybitie batérie. Ak je Uroven nabitia batérie nizka,
moze sa od vas vyZzadovat pripojenie hodiniek k externému zdroju napdjania.

Odpojenie od externého poskytovatela

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.

2 Zvolte polozku Zariadenia Garmin a vyberte vase hodinky.
3 Vyberte polozku Hudba.
4

Vyberte nainstalovaného externého poskytovatela a postupujte podl'a zobrazenych pokynov na odpojenie
externého poskytovatela z vasich hodiniek.

Pripojenie sluchadiel Bluetooth

Ak chcete pocuvat hudbu, ktori mate nahratt v hodinkach vivoactive 5, musite pripojit sltichadla Bluetooth.
1 Slichadla sa musia nachadzat vo vzdialenosti do 2 m (6,6 stopy) od hodiniek.

Spustite rezim parovania na slichadlach.

Podrzte tlacidlo ®).

Vyberte polozku Nastavenia > Hudba > Slichadla > Pridat nové.

Vyberte slichadla a dokoncite proces péarovania.

a b~ WDN
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Pocuvanie hudby

1 V ponuke aplikacii na hodinkach vyberte Hudba.

2 Podrzte tlacidlo ®.

3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak hudbu pocuvate po prvykrat, vyberte polozky Nastavenia > Hudba > Poskytovatelia hudby.
Ak hudbu nepocuvate po prvykrat, vyberte polozku Poskytovatelia hudby.

4 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete pocuvat hudbu prevzati do hodiniek z poéitaca, vyberte polozku Moja hudba a vyberte mozZnost
(Stiahnutie vlastného zvukového obsahu, strana 56).

Ak chcete pocuvat hudbu od tretostranového poskytovatela, vyberte nazov poskytovatela a vyberte
zoznam skladieb.

Ak chcete prehravanie hudby ovladat na teleféne, vyberte polozku Telefon.
5 V pripade potreby pripojte Bluetooth slichadla (Pripojenie sltichadiel Bluetooth, strana 57).
6 Vyberte polozku >

Ovladacie prvky prehravania hudby
POZNAMKA: ovladacie prvky prehrévania hudby mézu vyzerat inak v zavislosti od vybraného zdroja hudby.

2:45 >
Beats '
Yesterday 2:45

Beats
Yesterday

)

(XX Vyberom zobrazite dalSie ovladacie prvky prehravania hudby.

‘)) Vyberte, ak chcete upravit hlasitost.

> Vyberte, ak chcete prehrat a pozastavit aktualny zvukovy subor.
>| Vyberte, ak chcete preskocit na nasledujuci zvukovy stbor v zozname skladieb.
Podrzanim rychlo pretocCite dopredu aktualny zvukovy subor.

Vyberte, ak chcete znova prehrat aktualny zvukovy subor.
|< Vyberte dvakrat, ak chcete preskocit na predchadzajlci zvukovy stbor v zozname skladieb.
Podrzanim pretocite dozadu aktualny zvukovy subor.

Q_)' Vyberte, ak chcete zmenit rezim opakovania.
=3
-

Vyberte, ak chcete zmenit rezim nahodného prehréavania.
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Pripojenie

Funkcie pripojenia st pre hodinky dostupné po sparovani s kompatibilnym telefénom (Pdrovanie telefénu,

strana 59). DalSie funkcie su k dispozicii po pripojeni hodiniek k Wi-Fi sieti (Pripdjanie k sieti Wi-Fi, strana 62).

Funkcie pripojenia telefonu

Funkcie pripojenia telefonu su pre hodinky vivoactive 5 dostupné, ked' ich sparujete pomocou aplikacie Garmin

Connect (Pérovanie telefénu, strana 59).

+ Funkcie aplikacii z aplikacie Garmin Connect, aplikacie Connect 1Q a dalsich (Aplikacie telefénu a aplikacie

pocitaca, strana 62)
+ Pohlady (Pohlady, strana 24)
+ Funkcie ponuky ovladacich prvkov (Ovladacie prvky, strana 33)
+ Bezpecnostné a monitorovacie funkcie (Bezpecnostné a monitorovacie funkcie, strana 66).
+ Interakcie s telefénom, ako st napr. upozornenia (Povolenie upozorneni Bluetooth, strana 61)

Parovanie telefonu

Ak chcete nastavit hodinky vivoactive 5, musite ich sparovat priamo cez aplikaciu Garmin Connect, nie cez
nastavenia Bluetooth v teleféne.

1 Ked sa pocas prvotného nastavenia na hodinkach sa zobrazi vyzva na sparovanie so telefénom, vyberte

moznost /.

POZNAMKA: ak ste uz proces parovania preskoéili, moézete podrzat moznost ® a vybrat poloZzky Nastave

nia > Systém > Pripojenie > Telefén > Sparovat telefén a manualne tak spustite rezim parovania.
2 Svojim telefénom naskenujte QR kdd a podla pokynov na obrazovke dokoncite proces pdarovania.

Zobrazenie upozorneni

1 Potiahnutim prstom nahor alebo nadol na obrazku pozadia zobrazite nahlad na upozornenia.
Vyberte nahlad.

Aby ste si precitali celé upozornenie, vyberte upozornenie.

Potiahnutim prstom nahor zobrazite moznosti upozornenia.

Vyberte moznost:

-+ Na upozornenie moZete reagovat vyberom tkonu Zrusit alebo Odpovedat.

a b~ WDN

Ponukané ukony zdvisia od typu upozornenia a operacného systému telefonu. Ked zrusite upozornenie vo

svojom teleféne alebo hodinkéch vivoactive 5, uz sa viac nebude zobrazovat v ndhl'ade.
+ Na zoznam upozorneni sa vratite potiahnutim prstom doprava.

Odpovedanie vlastnou textovou spravou

POZNAMEKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak st vase hodinky pripojené k telefénu Android”
pomocou technolégie Bluetooth.

Ked na hodinkéch vivoactive 5 prijmete upozornenie na textovu spravu, moézete odoslat rychlu odpoved
vyberom zo zoznamu sprav. Spravy mozete prisposobit v aplikéacii Garmin Connect.

POZNAMEKA: tato funkcia posle textovu spravu z vasho telefonu. Mozu sa uplatnovat bezné obmedzenia
textovych sprav a poplatky. DalSie informacie vam poskytne vas mobilny operator.

Potiahnutim prstom nahor alebo nadol zobrazite ndhl'ad na upozornenia.

Vyberte nahlad.

Vyberte upozornenie na textovu spravu.

Potiahnutim prstom nahor zobrazite moznosti upozornenia.

Vyberte moznost Odpovedat.

Vyberte spravu zo zoznamu.

Telefén posle vybratd spravu ako textovu spravu.

UGl A WDN =

Pripojenie
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Prijatie prichadzajuceho hovoru
Ked na pripojenom teleféne prijmete hovor, na hodinkach vivoactive 5 sa zobrazi meno alebo telefénne Cislo
volajuceho.

Ak chcete prijat hovor, vyberte ..
POZNAMKA: ak chcete hovorit s volajicim, je potrebné pouzivat pripojeny telefn.
+ Ak chcete odmietnut hovor, vyberte «»,

Ak chcete odmietnut hovor a okamzite poslat aj odpoved v textovej spréave, vyberte polozku M- potom
Spravu zo zoznamu.

POZNAMEKA: ak chcete odoslat odpoved na textovu spravu, musite byt pomocou technolégie Android
pripojeni k telefénu kompatibilnému s Bluetooth.

Prehravanie zvukovych signalov pocas aktivity

Na hodinkach vivoactive 5 mbzZete povolit prehravanie motivacnych ozndmeni o stave pocas behu alebo ingj
aktivity. Zvukové signdly sa prehravaju na prepojenych slichadlach Bluetooth (ak su k dispozicii). V opacnom
pripade sa zvukové signdly prehravaju na teleféne sparovanom prostrednictvom aplikacie Garmin Connect.
Pocas zvukového signalu sa hodinky alebo telefén stimia, aby prehrali ozndmenie.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.
1 Podrite tlagidlo ®).
2 Vyberte polozky Nastavenia > Zvukové signaly.
3 Vyberte jednu z moznosti:
- Ak chcete pocut signal pri kazdom okruhu, vyberte moznost Upoz. na kolo.

+ Ak si chcete signaly prispésobit pomocou informécii o vaSom tempe a rychlosti, vyberte moznost
Upozornenie na rychlost/tempo.

- Ak si chcete signaly prispdsobit pomocou informécii o vaSom srdcovom tepe, vyberte moznost
Upozornenie na srdcovy tep.

Ak chcete signaly pocut pri spusteni a zastaveni Casovaca aktivity (a tiez pri pouziti funkcie Auto Pause,
vyberte mozZnost Udalosti ¢as..

- Ak chcete pocut prehravanie upozorneni k tréningu ako zvukového signalu, vyberte moznost Tréning.
upoz..

+ Ak chcete pocut prehravanie upozorneni s aktivitou ako zvukového signalu, vyberte moznost Upoz.
aktivity (Upozornenia aktivity, strana 20).

- Ak chcete zmenit jazyk alebo dialekt hlasovych upozorneni, vyberte moznost Dialekt.
Ak chcete zmenit hlasovy pokyn na muzsky alebo Zensky hlas, vyberte polozku Hlas.

Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného telefénu mozete spravovat upozornenia, ktoré sa objavuju na vasich hodinkach
vivoactive 5.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak pouzivate hodinky iPhone’, prejdite do nastaveni upozorneni iOS® a vyberte, ktoré upozornenia sa maju
zobrazovat na vasom telefone a hodinkach.

POZNAMKA: vSetky upozornenia, ktoré na svojom zariadeni iPhone povolite, sa zobrazia aj na hodinkach.

+ Ak pouzivate teelefén Android, v aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ® ® * > Nastavenia >
Upozornenia > Upozornenia aplikacii a vyberte upozornenia, ktoré sa maju zobrazovat na hodinkach.
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Povolenie upozorneni Bluetooth

Skor ako bude mozné povolit upozornenia, musite hodinky vivoactive 5 spéarovat s kompatibilnym telefénom
(Parovanie telefénu, strana 59).

1 Podrzte tlagidlo ®.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Upozornenia > Smart upozornenia.
3 Vyberte jednu z moznosti:

- Vyberte moznost VSeobecné pouzitie, ak chcete nastavit preferencie upozorneni, ktoré sa zobrazuju
v rezime hodiniek.

+ Vyberte mozZnost Poc¢as aktivity, ak chcete nastavit preferencie upozorneni, ktoré sa zobrazuju pri
zaznamenavani aktivity.

+ Vyberte moznost Poéas spanku, ak chcete zapnut alebo vypnut Nerusit.
+ Vyberte moznost Ochrana os. tdajov, ak chcete nastavit preferencie stkromia.

Vypnutie Bluetooth pripojenia telefonu
Pripojenie telefénu Bluetooth mozete vypnut z ponuky ovladacich prvkov.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mézZete pridavat moznosti (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov,
strana 34).

1 Podrzanim ®) zobrazite ponuku ovladacich prvkov.
2 Vyberte polozku & na vypnutie Bluetooth pripojenia telefénu na hodinkach vivoactive 5.
Postup vypnutia technolégie Bluetooth na telefone najdete v priru¢ke pouzivatela k vasmu telefénu.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na pripojenie alebo odpojenie telefonu

Hodinky vivoactive 5 si moZete nastavit tak, aby vas upozornili v pripade pripojenia alebo odpojenia telefénu
sparovaného prostrednictvom technolodgie Bluetooth.

POZNAMEKA: funkcia upozorneni na pripojenie alebo odpojenie telefénu je predvolene vypnuta.
1 Podrzte tlagidlo ®.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Pripojenie > Telefén > Upozornenia na pripojenie.

Vyhladanie telefénu

Pomocou tejto funkcie moZete vyhl'adat strateny telefdn, ktory je sparovany pomocou bezdrétovej technoldgie
Bluetooth a momentalne sa nachadza v dosahu.

1 Podrite tlagidlo ®.
2 Vyberte polozku Q.

Lista intenzity signdlu sa zobrazi na obrazovke zariadenia vivoactive 5 a na teleféne zaznie zvuk
upozornenia. Sila intenzity signdlu sa zvysuje, ako sa priblizujete k telefénu.

3 Na zastavenie vyhladdvania stlacte ®.

Lokalizacia telefénu, ktory sa stratil pocas aktivity GPS

Vase hodinky vivoactive 5 automaticky ulozia polohu GPS, ked' sa technoldgia Bluetooth na sparovanom
teleféne odpoji pocas aktivity GPS. Tuto funkciu moZete pouzit na lokalizaciu telefénu, ktory sa stratil pocas
aktivity.

1 Spustite aktivitu GPS.

2 Po vyzve na spustenie navigacie na poslednej znamej polohe vasho zariadenia, vyberte Vv.

3 Zelena farba smerového ukazovatela signalizuje spravny smer pohybu.

4 Potiahnite prstom nahor a znova pripojte hodinky k telefénu (volitelné).

V teleféne zaznie zvukové upozornenie.

Vydajte sa za telefénom.

Ked su hodinky v Bluetooth dosahu vasho telefénu, Bluetooth sila signalu sa zobrazi na obrazovke.
Sila signdlu technoldgie sa zvySuje, ako sa priblizujete k telefonu.

S O
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Vypnutie upozorneni Najst mdj telefon
1 Podrite tlagidlo ®.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Pripojenie > Telefén > Upozornenia funkcie Najst moj telefon.

Pouzivanie rezimu Nerusit

Zapnutim rezimu Nerusit vypnete vibrécie a zobrazenie upozorneni a oznameni na displeji (Prispésobenie
nastaveni displeja, strana 70). Tento rezim mozZete pouZit napriklad, ked spite alebo pozeréte film.

Ak chcete manualne zapnut alebo vypnut rezim Nerusit, podrzte tlacidlo ®a vyberte polozku Q.

Ak chcete, aby sa reZzim Nerusit zapinal automaticky v ¢ase vasho spanku, prejdite do nastaveni zariadenia v
aplikacii Garmin Connect a vyberte polozky Poznamky a upozornenia > Smart upozornenia > Poc¢as spanku.

Funkcie s pripojenim cez Wi-Fi

Nahravanie aktivit do vasho Gctu Garmin Connect: vasa aktivita sa po dokon¢eni zaznamendvania automaticky
odosle do vdsho uctu Garmin Connect,

Aktualizacie softvéru: mozete si stiahnut a nainstalovat najnovsi softvér.

Cvicenia a tréningové plany: cviCenia a tréningové plany si mézete prehliadat a vybrat vo svojom Gcte Garmin
Connect. Pri najblizsom pripojeni hodiniek k sieti Wi-Fi sa subory odoslu do vasich hodiniek.

Pripajanie k sieti Wi-Fi

MozZete sa pripojit k sieti Wi-Fi pomocou hodiniek cez aplikaciu Garmin Connect na teleféne alebo cez aplikaciu
Garmin Express na pocitaci (PouZivanie funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci, strana 64).

Ak chcete svoje hodinky synchronizovat s externym poskytovatelom hudby, musite ho pripojit k sieti Wi-Fi.
Pripojenie hodiniek k sieti Wi-Fi tiez prispieva k zvySeniu rychlosti prenosu vacsich suborov.

1 Pohybujte sa v dosahu siete Wi-Fi.

2 Ak sa chcete pripojit z aplikacie Garmin Connect vyberte poloZzky ® ¢ ® > Zariadenia Garmin a vyberte svoje
hodinky.

3 Vyberte polozky Systém > Pripojenie > Wi-Fi > Moje siete > Pridat siet.
4 Vyberte dostupnu siet Wi-Fi a zadajte prihlasovacie daje.

Nastavenia telefonu a technoldgie Bluetooth

Podrzte tlacidlo (B) a vyberte polozky Nastavenia > Systém > Pripojenie > Telefon.

Stav: zobrazuje aktualny stav pripojenia Bluetooth a umoznuje zapnutie alebo vypnutie technoldgie Bluetooth.
Upozornenia na pripojenie: funkcia vas upozorni na pripojenie alebo odpojenie sparovaného telefénu.

Sparovat telefén: pripoji vase zariadenie ku kompatibilnému telefénu, ktory je vybaveny Bluetooth technoldgiou.

Synchronizovat: umozriuje vam premiestiovat data medzi vasim zariadenim a mobilnouGarmin Connect
aplikaciou .

Aplikacie telefonu a aplikacie pocitaca
Hodinky mozZete prepojit s viacerymi Garmin aplikaciami telefénu a pocitata pomocou rovnakého Gctu Garmin.
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Garmin Connect

Vas ucet Garmin Connect vam umozniuje sledovat vase vykony a spojit sa s vasimi priatelmi. Poskytuje vam
nastroje na vzajomné sledovanie, analyzovanie, zdielanie a povzbudzovanie. MbZete zaznamenavat udalosti
svojho aktivneho Zivotného stylu vratane behu, prechadzok, jazdenia, plavania, golfu a dalSich aktivit.

Moézete si vytvorit bezplatny Gicet Garmin Connect, ked spérujete svoje hodinky s telefébnom pomocou aplikacie
Garmin Connect. TieZ si ho mozete vytvorit, ked' si nastavite aplikaciuGarmin Express (garmin.com/express).

Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni a ulozeni Casovanej aktivity pomocou hodiniek mézete tuto aktivitu
nahrat na svoj Gi¢et Garmin Connect a ponechat si ju, ako dlho chcete.

Analyzuijte svoje tidaje: moZete zobrazit podrobnejsie Gidaje o vaSom zdravotnom stave a vonkajsich aktivitach
vratane ¢asu, vzdialenosti, srdcového tepu, spalenych kaldrii, kadencie, prehladného zobrazenia na mape
a grafov tempa a rychlosti. M6Zete zobrazit podrobnejsie informéacie o golfovych hrach vratane skore,
Statistickych Udajov a informacii o ihrisku. Tiez si mbzete zobrazit prispésobitelné prehlady.
POZNAMKA: na zobrazenie niektorych udajov musite s hodinkami sparovat volitelny bezdrétovy snimac
(Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 54).

9:41

®R 2 Home

Today's Activity

Walking

In Focus

AtaGlance

Sledujte svoj pokrok: moZete sledovat denne svoje kroky, zapojit sa do priatel'skej sutaze so svojimi
pripojenymi priatemi a plnit svoje ciele.

Zdiel'ajte svoje aktivity: mozZete sa spojit s priatelmi a sledovat si aktivity navzajom alebo zdiel'at prepojenia na
svoje aktivity.

Spravujte svoje nastavenia: na svojom Uc¢te Garmin Connect moZete prispdsobit nastavenia svojich hodiniek
a nastavenia pouzivatela.

Pouzivanie aplikacie Garmin Connect

Po sparovani hodiniek s telefénom (Pérovanie telefénu, strana 59) mozete pomocou aplikacie Garmin Connect
nahrat vSetky Udaje aktivit do svojho G¢tu Garmin Connect.

1 Skontrolujte, Ci je v teleféne spustena aplikacia Garmin Connect.
2 Hodinky umiestnite do vzdialenosti maximalne 10 m (30 st6p) od telefénu.
Hodinky automaticky synchronizuju tdaje s aplikaciou Garmin Connect a vasim uc¢tom Garmin Connect.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat u¢tom Garmin
Connect a sparovat hodinky s kompatibilnym telefénom (Parovanie telefénu, strana 59).

Synchronizujte hodinky s aplikdciou Garmin Connect (PouZivanie aplikdcie Garmin Connect, strana 63).

Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia Garmin Connect automaticky odosle aktualizaciu do hodiniek.
Aktualizacia sa vykon3, ked hodinky aktivne nepouzivate. Po dokonceni aktualizacie sa hodinky restartuju.
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Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vaSom pocitaci

Aplikacia Garmin Express pripoji vase hodinky k u¢tu Garmin Connect pomocou pocitaca. Pomocou aplikacie
Garmin Express mdZete nahrat svoje Udaje aktivit do G¢tu Garmin Connect a posielat z webovej stranky Garmin
Connect do hodiniek Udaje, ako napriklad cvicenia alebo tréningové plany. MoZete tiez pridat hudbu do svojich
hodiniek (Stiahnutie vlastného zvukového obsahu, strana 56). Taktiez moZete inStalovat aktualizacie softvéru
hodiniek a spravovat svoje aplikacie Connect I1Q.

1 Hodinky pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.

Prejdite na stranku garmin.com/express.

Stiahnite a nainstalujte aplikaciu Garmin Express.

Otvorte aplikaciu Garmin Express a vyberte poloZzku Pridat zariadenie.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

a b~ WDN

Aktualizacia softvéru prostrednictvom Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia je potrebné disponovat Gi¢tom Garmin Connect a stiahnut si aplikéciu
Garmin Express.

1 Zariadenie pripojte k pocitatu pomocou kabla USB.
Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru, Garmin Express ju odosle do vasho zariadenia.

2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

3 Pocas aktualizacie zariadenie neodp4djajte od pocitaca.
POZNAMEKA: ak ste si uz na zariadeni nastavili pripojenie Wi-Fi, aplikdcia Garmin Connect dori méze
automaticky stiahnut dostupné aktualizacie softvéru, ked' sa zariadenie pripoji cez Wi-Fi.

Manualna synchronizacia tidajov s aplikaciou Garmin Connect

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovladacich prvkov, strana 34).

1 Podrzanim tlagidla ® zobrazte ponuku ovladacich prvkov

2 Vyberte Synchronizovat.

Funkcie Connect 1Q

Prostrednictvom obchodu Connect 1Q na vasich hodinkach alebo teleféne mozete do svojich hodiniek pridat
Connect IQaplikacie, pohlady, poskytovatel'ov hudby, vzhl'ady hodiniek a ovela viac (garmin.com/connectiqapp).

Vzhlad hodin: prispdsobte vzhl'ad hodiniek.

Aplikacie zariadenia: umoznuje pridat do vasich hodiniek interaktivne funkcie, ako napr. pohlady a nové typy
exteriérovych a fitness aktivit.

Datové policka: stiahnite si nové datové polia, ktoré poskytuju novy spésob zobrazenia Udajov snimaca, aktivit
a historie. Datové polia aplikacie Connect 1Q mozete pridat do zabudovanych funkcii a stranok.

Hudba: sluzi na pridanie poskytovatelov hudby do vasich hodiniek.

Preberanie funkcii Connect IQ

Pred prevzatim funkcii z aplikacie Connect IQ musite hodinky vivoactive 5 sparovat s telefénom (Parovanie
telefénu, strana 59).

1 Z obchodu s aplikaciami v teleféne nainstalujte aplikaciu Connect IQ a otvorte ju.
2 V pripade potreby vyberte svoje hodinky.
3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q.
4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Preberanie funkcii Connect IQ pomocou pocitaca

1 Pripojte hodinky k pocitatu pomocou USB kabla.

2 Prejdite na lokalitu apps.garmin.com a prihlaste sa.

3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect I1Q a prevezmite ju.
4 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.
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Aplikacia Garmin Messenger

Funkcie inReach® aplikécie Garmin Messenger, vratane SOS, sledovania a Pocasie inReach™, nie su k dispozicii
bez pripojeného satelitného komunikacného zariadenia inReach a aktivneho satelitného predplatného. Pred

pouzitim na vylete aplikdciu vzdy otestujte vonku.

/\ UPOZORNENIE
Na nesatelitné funkcie aplikacie Garmin Messenger na odosielanie a prijimanie sprav by ste sa nemali spoliehat
ako na primarny spOsob ziskania pomoci v nidzovej situacii.

OZNAMENIE

Aplikacia funguje cez internet (pomocou bezdrétového pripojenia alebo mobilnych dat v teleféne) aj cez
satelitnu siet Iridium°®. Ak pouzivate mobilné déta, vas sparovany telefén musi byt vybaveny datovym balikom
a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové pripojenie. Ak sa nachadzate v oblasti
bez sietového pokrytia, musite mat aktivne satelitné predplatné, aby vase satelitné komunikacné zariadenie
inReach mohol pouzivat satelitnu siet Iridium.

Pomocou aplikacie mdzete posielat spravy ostatnym pouzivatelom aplikacie Garmin Messenger vratane
priatelov a rodiny bez zariadeni Garmin. Prevziat aplikaciu a pripojit svoj telefén si moze ktokolvek, ¢o

mu umozni komunikovat s ostatnymi pouzivatelmi aplikacie cez internet (nevyzaduje sa Ziadne prihlasenie).
Pouzivatelia aplikacie mozu tiez vytvarat vliakna skupinovych sprav s inymi telefénnymi ¢islami SMS. Novi
Clenovia pridani do skupinovej spravy si mozu prevziat aplikaciu, aby videli, ¢o hovoria ostatni.

Na spravy odoslané pomocou bezdrétového pripojenia alebo mobilnych dat v telefone sa nevztahuju poplatky
za prenos dat ani dalSie poplatky vasho satelitného predplatného. Prijaté spravy mézu byt spoplatnené, ak sa
pokusite o doruCenie spréavy cez satelitnu siet Iridium a internet. Platia Standardné sadzby za textové spravy pre
vas mobilny datovy plan.

Aplikéciu Garmin Messenger moZete prevziat z obchodu s aplikaciami vo vasom teleféne (garmin.com
/messengerapp).

Pouzivanie funkcie Messenger

/\ UPOZORNENIE
Na nesatelitné funkcie aplikacie Garmin Messenger na odosielanie a prijimanie sprav by ste sa nemali spoliehat
ako na primarny sposob ziskania pomoci v nidzovej situacii.

OZNAMENIE

Ak chcete pouzivat funkciu Messenger, hodinky vivoactive 5 musia byt pripojené k aplikacii Garmin Messenger
v kompatibilnom teleféne pomocou technoldgie Bluetooth.

Funkcia Messenger v hodinkach umoznuje zobrazovat, vytvérat a odpovedat na spravy z aplikacie
telefénuGarmin Messenger.

1 Ak chcete zobrazit ndhlad aplikdcie Messenger, na obrazovke pozadia hodiniek potiahnite prstom nahor
alebo nadol.

TIP: funkcia Messenger je na hodinkach dostupna ako moznost néhladu alebo ponuky aplikacie.
Ak ju chcete otvorit, vyberte nahlad.

Ak funkciu Messenger pouzivate prvykrat, telefonom naskenujte QR kéd a podla pokynov na obrazovke
dokoncite proces parovania.

4 V hodinkach vyberte jednu z moznosti:

+ Na vytvorenie novej spravy vyberte polozku Nova sprava, vyberte prijemcu a zvolte bud vopred
sformulovanu spravu, alebo si vytvorte vlastnu.

- Ak chcete zobrazit konverzaciu, potiahnite prstom nahor alebo nadol a vyberte konverzéaciu.

- Ak chcete odpovedat na spravu, vyberte konverzéciu, vyberte poloZzku Odpovedat a zvolte bud vopred
sformulovanu spravu alebo si vytvorte vlastnu.
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Aplikacia Garmin Golf

Aplikédcia Garmin Golf umozZiuje nahrat skére karty pomocou zariadenia vivoactive 5 a zobrazit podrobnu
Statistiku a analyzy uderov. Hraci golfu mézu pomocou aplikacie Garmin Golf sttazit medzi sebou na réznych
ihriskach. K dispozicii st vysledkové listiny pre viac ako 43 000 ihrisk, ku ktorym sa méze ktokolvek pripojit.
MoZete nastavit turnajovu udalost a pozvat hracov, aby s vami sutazili.

Aplikacia Garmin Golf synchronizuje data s t¢tom Garmin Connect. Aplikaciu Garmin Golf si m6Zete stiahnut
z obchodu s aplikaciami vo vasom teleféne (garmin.com/golfapp).

Bezpecénostné a monitorovacie funkcie

/\ UPOZORNENIE
Bezpectnostné a monitorovacie funkcie predstavuju doplnkové funkcie a nemali by ste sa na ne spoliehat ako na
primarny spdsob ziskania pomoci v nudzove;j situacii. Aplikacia Garmin Connect vo vaSom mene nekontaktuje
nudzové sluzby.
Rozpoznanie dopravnej udalosti nie je k dispozicii, ked st hodinky v rezime invalidného vozika.

OZNAMENIE

Ak chcete pouzivat bezpe¢nostné a monitorovacie funkcie, musite hodinky vivoactive 5 pripojit k aplikacii
Garmin Connect pomocou technolégie Bluetooth. Vas sparovany telefon musi byt vybaveny datovym balikom a
musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové pripojenie. Do svojho iétu Garmin Connect
mozete pridat kontakty pre pripad nidze.

Dalsie informéacie o bezpe&nostnych a monitorovacich funkciach najdete na adrese garmin.com/safety.

€ Pomocnik: umoznuje odoslat spravu s vasim menom, prepojenim LiveTrack a polohou GPS (ak je
k dispozicii) vasim nidzovym kontaktom.

3% Rozpoznanie dopravnej udalosti: ked' hodinky vivoactive 5 rozpoznajt udalost po&as uréitych aktivit
v teréne, odosIu automatickd spravu, prepojenie LiveTrack a polohu GPS (ak je k dispozicii) vasim nidzovym
kontaktom.

@ LiveTrack: tato funkcia umoziuje priateflom a rodine sledovat vase preteky a tréningové aktivity v redlnom
Case. Osoby, ktorym chcete umoznit sledovanie, mdZete pozvat pomocou e-mailu alebo socidlnych médii,
¢im im povolite zobrazenie vasich zivych tdajov na webovej stranke.

Pridavanie kontaktov pre pripad nuidze

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie pouzivaju teleféonne Cisla kontaktov pre pripad nudze.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.

2 Vyberte polozky Bezpecnost a sledovanie > Bezpeénostné funkcie > Niidzové kontakty > Pridajte nidzové
kontakty.

3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Vase kontakty pre pripad nidze dostanu upozornenie o ziadosti, ked' ich pridate ako kontakt pre pripad nudze,

pricom Ziadost mozu prijat alebo odmietnut. Ak kontakt Ziadost odmietne, musite si zvolit iny kontakt pre pripad

nudze.
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Rozpoznanie dopravnej udalosti

/\ UPOZORNENIE
Rozpoznanie nehdd je k dispozicii ako doplnkova funkcia len pre urcité udalosti v teréne. Na rozpoznanie
dopravnej udalosti by ste sa nemali spoliehat ako na primarny spsob ziskania pomoci v niidzove;j situacii.

Rozpoznanie dopravnej udalosti nie je k dispozicii, ked su hodinky v rezime invalidného vozika.

OZNAMENIE

Pred zapnutim rozpoznania udalosti v teréne na hodinkach musite najskor v aplikécii Garmin Connect nastavit
svoje nudzové kontakty (Priddvanie kontaktov pre pripad nddze, strana 66). Vas spdrovany telefén musi

byt vybaveny datovym balikom a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové

pripojenie. Vase nudzové kontakty musia byt schopné prijimat e-maily alebo textové spravy (mozu sa uplatriovat
Standardné sadzby pre textové spravy).

Zapnutie a vypnutie funkcie rozpoznania nehéd

1 Na obrazovke vzhladu hodin podrzte tlacidlo ®.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Bezpecnost a sledovanie > Rozpoznanie dopravnej udalosti.
3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: rozpoznanie nehéd je k dispozicii len pre urité udalosti v teréne.

Ked vase hodinky vivoactive 5 s pripojenym telefénom rozpoznaju nehodu, aplikdcia Garmin Connect méze
poslat automaticku textovi spravu a e-mail s vas§im menom a polohou GPS (ak je dostupnd) vasim nidzovym
kontaktom. Na vasich hodinkach a sparovanom teleféne sa ukaze sprava, ktord oznamuje, Ze po uplynuti 15
sekund budu informované vase kontakty. Ak pomoc nepotrebujete, automaticki nidzovi spravu mézete zrusit.

Ziadost 0 pomoc

/\ UPOZORNENIE
Asistencia je doplnkova funkcia, no nemali by ste sa na fiu spoliehat ako na primarny sposob ziskania pomoci
v nidzove;j situdcii. Aplikacia Garmin Connect vo vaSom mene nekontaktuje nidzové sluzby.

OZNAMENIE

Aby ste mohli poZiadat o pomoc, musite najskér v aplikacii Garmin Connect nastavit svoje nidzové kontakty
(Priddvanie kontaktov pre pripad nidze, strana 66). Vas sparovany telefén musi byt vybaveny datovym balikom
a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové pripojenie. Vage nidzové kontakty musia
byt schopné prijimat e-maily alebo textové spravy (mézu sa uplatiiovat Standardné sadzby pre textové spravy).
1 Podrzte tlagidlo ®.
2 Ked zacitite tri vibracie, uvolnenim tlacidla sa aktivuje funkcia pomoci.

Zobrazi sa obrazovka s odpoc¢tom.
3 Pred dokonéenim odpocitavania vyberte v pripade potreby moZnost:

Ak chcete odoslat vlastnl spravu s poziadavkou, vyberte polozku [ ]

+ Na zrusSenie spravy vyberte polozku X

Zapnutie LiveTrack

Pred prvym spustenim reldcie LiveTrack musite nastavit kontakty v aplikacii Garmin Connect (Priddvanie
kontaktov pre pripad nudze, strana 66).

1 Podrzte tlagidlo ®).
2 Vyberte poloZzky Nastavenia > Bezpecnost a sledovanie > LiveTrack.
3 Vyberom moznosti Auto $tart > Zapnuit(é) spustite reldciu LiveTrack vzdy po spusteni outdoorovej aktivity.

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie 67



Pridanie kontaktov

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozky ®® * > Kontakty.
2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po pridani kontaktov musite Gdaje synchronizovat, aby sa zmeny pouZili na hodinkéch vivoactive 5 (PouZivanie
aplikacie Garmin Connect, strana 63).

Hodiny

Nastavenie budika

MozZete nastavit viacero budikov. Kazdy budik moZete nastavit tak, aby zaznel iba raz alebo aby sa pravidelne
opakoval.

Podrzte tlacidlo ®).

Vyberte polozky Hodiny > Alarmy > Pridat alarm.

Zadajte Cas.

Vyberte budik.

Vyberte polozku Opakovat a zvolte poZadovani mozZnost.
Vyberte polozku Stitok a zvolte popis budika.
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Vymazanie budika

1 Podrzte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Hodiny > Alarmy.

3 Vyberte budik a vyberte polozku Vymazat.

Pouzivanie stopiek

1 Podrzte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Hodiny > Stopky.

3 Stlacenim tlagidla ® spustite ¢asovac.

4 Stlacenim tlacidla (B) znova spustite casovac okruhov.

Celkovy ¢as namerany stopkami bezi dale;.

Stlacenim tlacidla @ zastavite ¢asovac.

Vyberte moznost:
Ak chcete ¢asovac resetovat, potiahnite prstom nadol.
Ak chcete ¢as odmerany stopkami ulozit ako aktivitu, potiahnite prstom nahor a vyberte polozku UloZit.
Ak chcete skontrolovat ¢asovace okruhu, potiahnite prstom nahor a vyberte polozku Skontrolovat okruhy.
Ak chcete ukoncit pouZzivanie stopiek, potiahnite prstom nahor a vyberte polozku Hotovo.

S G

Spustenie casovaca odpocitavania
1 Podrite tlacidlo ®).

2 Vyberte polozky Hodiny > Casovaé.

3 Zadajte Cas a vyberte v.

4 Stladte tlagidlo ®.
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Synchronizacia ¢asu s GPS

Po kazdom zapnuti hodiniek a vyhl'adani satelitov hodinky automaticky zistia Casové pasma a aktudlny cas.
Synchronizaciu ¢asu s GPS mozete vykonat aj manualne pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri
zmene zimného Casu na letny Cas.

1 Podrite tlagidlo ®.
2 Vyberte polozky Hodiny > Cas > Synchronizacia ¢asu.
3 Pockajte, kym hodinky vyhl'adaju satelity (Vyhladanie satelitnych signdlov, strana 76).

Manualne nastavenie ¢asu

Predvolene sa Cas nastavi automaticky po sparovani hodiniek vivoactive 5 s telefénom.
1 Podrzte tlagidlo ®).

2 Vyberte polozky Hodiny > Cas > Zdroj éasu > Manualne.

3 Vyberte polozku Cas a zadajte aktualny &as.

Prisposobenie hodiniek

Nastavenia systému

Podrzte tlacidlo (B) a vyberte polozky Nastavenia > Systém.

Zobrazit: umoziuje nastavit Casovy limit a jas displeja (Prispésobenie nastaveni displeja, strana 70).

Vibracie: slizi na zapnutie alebo vypnutie vibrovania a nastavenie intenzity vibrovania.

Spravca batérie: umoziuje sledovanie spotreby batérie a povoluje Setri¢ batérie na predizenie vydrzi batérie
(Nastavenia spravcu batérie, strana 70).

Pripojenie: umozriuje sparovat telefon a spravovat telefon a nastavenia Wi-Fi (Nastavenia telefénu a technolégie
Bluetooth, strana 62).

Format: umozZznuje nastavit merné jednotky, ktoré sa pouZziji na zobrazenie Gdajov (Zmena mernych jednotiek,
strana 70).

Zaznam udajov: umozZiuje nastavit, ako zariadenie zaznamenadva Udaje aktivit. MoZnost Inteligentné zaznamu
(predvolend) umoznuje dlhsie zaznamendvanie aktivit. Zaznam Kazdu sekundu vytvara podrobnejsie
zéznamy aktivit, no moZe CastejSie vyZadovat nabitie batérie.

Automaticky zamknat: umoZznuje automatické uzamknutie tlacidiel a dotykovej obrazovky, ¢im sa zabrani
neumyselnému stlaceniu tlacidiel a reakciam hodiniek na potiahnutia prstom po dotykovej obrazovke. Ak
chcete uzamknut tlacidla a dotykovi obrazovku pocas Casovanej aktivity, vyberte moznost Pocas aktivity.
Podrzanim akéhokolvek tla¢idla sa dotykova obrazovka odomkne.

Jazyk: sluzi na nastavenie zobrazovaného jazyka hodiniek.

Obnovit: umoznuje vynulovat predvolené nastavenia alebo vymazat osobné Uidaje a vynulovat nastavenia
(Obnovenie vsetkych predvolenych nastaveni, strana 76).

POZNAMKA: ak ste si vytvorili pefiazenku Garmin Pay, obnovenim predvolenych nastaveni sa zaroven tato
penazenka odstrani zo zariadenia.

Aktualizacia softvéru: umoznuje vyhladat aktualizacie softvéru.
Info: zobrazenie ID jednotky, verzie softvéru, informacii o predpisoch a licen¢nej zmluvy.
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Prisposobenie nastaveni displeja

Podrzte tlagidlo ®).

Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Zobrazit.

Zapnite funkciu Velké pismo na zvacsenie velkosti textu na obrazovke.

Vyberom moznosti Jas mdZete nastavit Groven jasu obrazovky.

Vyberte polozku VSeobecné pouzitie alebo Pocas aktivity.

Vyberte jednu z moznosti:

« Vyberom moznosti Casovy limit moZete nastavit, po akom dlhom ase sa ma obrazovka.

Ak chcete nastavit Udaje vzhl'adu hodin tak, aby boli neustale viditelné, a stimit jas a pozadie, vyberte
polozku VZdy zapnuté. Tato moznost ovplyviuje vydrz batérie a displeja (Informdcie o displeji AMOLED,
strana 71).

Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri zdvihnuti a otoCeni ruky, teda ked sa chcete pozriet na
zapastie, vyberte moznost Gesto.

Ul A WN =

+ Vyberom moznosti Citlivost upravite citlivost ovladania gestami tak, aby sa displej zapinal ¢astejsie alebo
menej ¢asto.

7 Vyberte polozky Pocas spanku > Obrazok pozadia a vyberte spankovy vzhl'ad hodin s nastaveniami
minimalneho stimenia alebo si pocas urcenej doby spanku ponechajte predvoleny vzhl'ad hodin.

Nastavenia spravcu batérie

Podrzte tlacidlo (B) a vyberte polozky Nastavenia > Systém > Spravca batérie.
Setri¢ batérie: vypne urgité funkcie s ciefom predizit vydrz batérie.

Percenta batérie: zobrazi zostdvajucu vydrz batérie v percentach.

Odh. batérie: zobrazi zostavajucu vydrz batérie v percentach.

Zmena mernych jednotiek
MozZete prisposobit jednotky merania vzdialenosti, tempa a rychlosti, nadmorskej vysky a dalSie.
1 Podrzte tlagidlo ®.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Format.
3 Vyberte moznost.
+ Vyberom polozky Jednotky nastavite primarne merné jednotky hodiniek.

Vyberom polozky Tempo/rychlost zobrazite svoje tempo alebo rychlost v milach alebo kilometroch v
ramci Casovanej aktivity.

Casové pasma

Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhladani satelitov alebo po synchronizacii s telefébnom zariadenie automaticky
zisti Casové pasmo a aktudlny cas.

Nastavenia Garmin Connect

Nastavenia hodiniek moZete zmenit zo svojho G¢tu Garmin Connect pomocou aplikacie Garmin Connect alebo
na webovej stranke Garmin Connect. Niektoré nastavenia su k dispozicii iba pri pouzivani i¢tu Garmin Connect
a v hodinkach ich nemozno menit.

+ V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ® ® * > Zariadenia Garmin, a vyberte svoje hodinky.
+ V miniaplikacii zariadeni aplikacie Garmin Connect vyberte svoje hodinky.

Po prispésobeni nastaveni svoje Gdaje zosynchronizujte, aby sa zmeny aplikovali v hodinkach (PouZivanie
aplikacie Garmin Connect, strana 63, Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci, strana 64).
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Informacie o zariadeni
Informacie o displeji AMOLED

Nastavenia hodiniek su predvolene optimalizované na vydrz batérie a vykon (Maximalizacia vydrZe batérie,
strana 75).

Perzistencia obrazu (Cas dosvitu) alebo ,vypalenie pixelov* je beznym javom zariadeni AMOLED. Ak chcete
predizit Zivotnost displeja, nemali by ste dlhodobo zobrazovat statické obrazky pri vysokej trovni jasu. Na tdely
minimalizovania vypdlenia sa displej vivoactive 5 po uplynuti zvoleného ¢asového limitu vypne (Prispdsobenie
nastaveni displeja, strana 70). Hodinky méZete prebudit otocenim zéapéstia k telu a tuknutim na dotykovu
obrazovku alebo stlacenim tlacidla.

Nabijanie hodiniek

Toto zariadenie obsahuje litium-iénovu batériu. Pozrite si prirucku DéleZité informdcie o bezpe¢nosti a produkte
v baleni s produktom, kde ndjdete upozornenia spojené s produktom a iné délezité informacie.

OZNAMENIE
Korodzii zabranite tak, ze pred nabijanim a pripojenim k pocitacu dokladne vycistite a vysusSite kontakty a ich
okolie. Precitajte si pokyny na Cistenie (Starostlivost o zariadenie, strana 72).

1 Zapojte kabel (so zakoncenim A) do nabijacieho portu na hodinkach.

2 Opacny koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu USB.
Na displeji sa zobrazi aktualna uroven nabitia batérie.
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Vymena remienkov
Hodinky su kompatibilné so standardnymi a rychlo upinacimi remienkami so Sirkou 20 mm.
1 Posunte poistku na oske s pruzinou a odpojte remienok.

2 Pripevnite jednu stranu osky s pruzinou nového remienka do hodiniek.
3 Posunte poistku a zarovnajte osku s pruzinou s naprotivnou stranou hodiniek.
4 Zopakuijte kroky 1 az 3 a vymente aj druh ¢ast remienka.

Zobrazenie informacii o zariadeni

MozZete zobrazit ID jednotky, verziu softvéru, informacie o predpisoch a licenc¢nt zmluvu.
1 Podrite tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Info.

Zobrazenie elektronického stitku s informaciami o predpisoch a ich dodrziavani

Stitok pre toto zariadenie je poskytovany elektronicky. Elektronicky $titok méze obsahovat informécie o
predpisoch, ako napr. identifikacné ¢isla poskytnuté FCC alebo regiondlne oznacenia zhody, ako aj informacie o
prislusnom produkte a licenciach.

Podrzte tlacidlo (B) na10 sekund.

Starostlivost o zariadenie

OZNAMENIE

Zabrante prudkym narazom a so zariadenim zaobchéadzajte opatrne, v opaénom pripade sa moze skratit
Zivotnost produktu.

Nestlacajte tlacidla pod vodou.

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré predmety.

Nikdy na obsluhu dotykovej obrazovky nepouzivajte tvrdy ani ostry predmet, pretoze moze dojst k poskodeniu.
Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky, rozpustadla ani repelenty proti hmyzu, ktoré mézu poskodit
plastové sucasti a povrchovu Upravu.

Po kontakte zariadenia s chlérom, slanou vodou, opalovacim krémom, kozmetikou, alkoholom alebo inymi
agresivnymi chemikaliami zariadenie doékladne oplachnite sladkou vodou. Pri dlhodobom vystaveni zariadenia
tymto latkam sa mo6ze poskodit kryt.

Zariadenie neskladujte na miestach, kde méze dojst k jeho dlhsiemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoZe to
mbze sposobit trvalé poskodenie.
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Cistenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouzivatelia sa mozu stretnut s podrazdenim pokozky po dlh§om pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak
ma pouzivatel citlivii pokozku alebo alergiu. Ak si v§imnete akékolvek podrazdenie pokozky, odstrante hodinky
a poskytnite svojej pokozke ¢as na uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky zaistite, aby boli hodinky
Cisté a suché, a zaroven hodinky na zapasti prili$ neutahujte.

OZNAMENIE

Aj malé mnozZstvo potu alebo vlhkosti m6Ze pri pripojeni k nabijacke sposobit kordziu elektrickych kontaktov.
Korézia moze branit v nabijani a prenose tdajov.

TIP: viac informacii najdete na webovej stranke garmin.com/fitandcare.
1 Oplachnite vodou alebo pouzite navih¢end handricku, ktora nepusta vldkna.
2 Nechajte hodinky Uplne vyschnut.

Cistenie koZenych remienkov
1 Kozené remienky utrite suchou handrickou.
2 Na vycCistenie kozenych remienkov pouzite pripravok na Cistenie koze.

Aktualizacie produktov

Vase zariadenie automaticky kontroluje aktualizacie, ked' je pripojené k Bluetooth alebo Wi-Fi. Aktualizacie
mozete skontrolovat manualne v nastaveniach systému (Nastavenia systému, strana 69). Do svojho pocitaca
si nainstalujte program Garmin Express (www.garmin.com/express). V telefone si nainstalujte Garmin Connect
aplikaciu.
Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam pre zariadenia Garmin:

Udaje sa nahraju do aplikacie Garmin Connect

Registracia produktu

Nastavenie aplikacie Garmin Express
1 Zariadenie pripojte k poc¢itacu pomocou USB kabla.
2 Prejdite na stranku garmin.com/express.
3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Technické udaje

Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-iénova batéria
Vydrz batérie AZ 11 dni v rezime Smartwatch

Rozsah prevadzkovej teploty 0d -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)

Rozsah teploty pri nabijani 0d0°do45°C (od32°do 113 °F)
Frekvencia bezdrétového rozhrania 2,4 GHz pri max. 19,67 dBm

EU SAR 1,05 W/kg telo, 0,38 W/kg koncatina
Odolnost voci vode Plavanie, 5 ATM'

1 Zariadenie odoléva tlaku ekvivalentnému hibke 50 m. Ak chcete ziskat dal$ie informacie, navstivte stranku garmin.com/waterrating.
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Informacie o vydrzi batérie
Skutoc€nad vydrz batérie zavisi od povolenych funkcii na vasich hodinkach, ako su sledovanie aktivity, monitor
srdcového tepu na zapasti, upozornenia z telefénu, GPS a pripojené snimace.

Vydrz batérie

Rezim Smartwatch so sledovanim aktivity a monitorom srdcového tepu na zapasti Az do 11 dni
Rezim Smartwatch so Setricom batérie Az do 21 dni
Rezim Iba GPS AZ 21 hod.
Rezim GPS Vsetky systémy AZ 17 hod.
Rezim GPS Vsetky systémy s prehrdvanim hudby AZ 8 hod.
Rezim displeja Vzdy zapnuté Az 5dni

RieSenie problémov

Je mdj telefon kompatibilny s mojimi hodinkami?
Hodinky vivoactive 5 su kompatibilné s teleféonmi pomocou technolégie Bluetooth.
Na webovej stranke garmin.com/ble najdete informacie o kompatibiliteBluetooth.

MGoj telefon sa nepripoji k hodinkam

Ak sa vas telefon nepripoji k hodinkdm, mozete vyskisat tieto tipy.
Vypnite telefén a hodinky a znova ich zapnite.
V teleféne povolte technoldgiu Bluetooth.
Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect na najnovsiu verziu.

Na ucely opatovného sparovania odstrante vase hodinky z aplikacie Garmin Connect, ako aj nastavenia
Bluetooth na vasom telefdne.

Ak ste si kapili novy telefén, odstrarite hodinky z aplikacie Garmin Connect v teleféne, ktory chcete prestat
pouzivat.
Telefon umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 stép) od hodiniek.

V teleféne otvorte aplikaciu Garmin Connect a aby ste vstupili do rezimu péarovania vyberte polozku®e®e >
Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie.

Na obrazovke vzhl'adu hodin podrzte (B) a vyberte polozku Nastavenia > Systém > Pripojenie > Telefon >
Sparovat teleféon.

Moje sluchadla sa nepripoja k hodinkam

Ak boli vase sltchadla v minulosti pripojené k telefénu pomocou technoldgie Bluetooth, m6Zu sa pripéjat
najskor k vasmu telefénu a az potom k hodinkam. Mo6zZete vyskusat tieto tipy.

Vypnite technolégiu Bluetooth vo svojom teleféne.

Viac informacii najdete v prirucke pouzivatela k svojmu telefénu.

Pocas pripéjania sluchadiel k svojim hodinkam udrZujte vzdialenost 10 m (33 stop) od svojho telefonu.
Sparujte slichadla s hodinkami (Pripojenie slichadiel Bluetooth, strana 57).
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Hudba sa prerusi alebo moje sltichadla nezostanu pripojené

Pri pouzivani hodiniek vivoactive 5 pripojenych k sluchadlam pomocou technolégie Bluetooth je signal
najsilnejsi vtedy, ked' su zariadenie a anténa slichadiel v priamom vzajomnom dohlade.

Pri prechode signalu vasim telom sa méze stat, Ze dojde k strate signalu alebo odpojeniu slichadiel.

Ak hodinky vivoactive 5 nosite na l'avom zapasti, uistite sa, ze anténu slichadla Bluetooth mate na lavom
uchu.

KedZe sa sluchadld v zavislosti od modelu liSia, méZete si skusit dat hodinky na druhé zapéstie.
Ak pouzivate kovové alebo kozené remienky, ich vymenou za silikénové remienky mozete zlepsit silu signalu.

Moje hodinky su v nespravnom jazyku

Vyber jazyka mézete zmenit v pripade, ak ste na hodinkach nelimyselne vybrali nespravny jazyk.
1 Podrzte tlagidlo ®.

Posunte sa nadol na poslednt polozku v zozname a vyberte ju.

Posunte sa nadol na poslednu polozku v zozname a vyberte ju.

Posunite sa nadol na 6smu poloZzku v zozname a vyberte moznost .

Vyberte jazyk.

ga h WDN

Hodinky nezobrazuju spravny ¢as
Hodinky aktualizuju ¢as a datum, ked' sa zosynchronizuju s telefénom alebo ked' sa pripoja k signalu GPS. Ak

chcete, aby hodinky pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri zmene zimného ¢asu na letny ¢as prijimali
spravny Cas, mali by ste ich zosynchronizovat.

1 Podrzte tlacidlo (B) a vyberte polozky Hodiny > Cas.
2 Skontrolujte, Ci je nastavena moznost Automaticky v Casti Zdroj ¢asu.
3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete synchronizovat Cas s telefénom, vyberte poloZku Synchronizacia ¢asu a pockajte, kym sa
hodinky neza¢nu automaticky synchronizovat s telefénom.

Ak chcete synchronizovat ¢as pomocou satelitnych signalov, vyberte polozky Synchronizacia ¢asu >
Pouzit GPS, vyjdite von na otvorené priestranstvo s priamym vyhladom na oblohu a pockajte, kym hodinky
vyhladaju satelitné signaly.

Srdcovy tep udavany mojimi hodinkami nie je presny
Dalsie informéacie o snimadi srdcového tepu néjdete na lokalite garmin.com/heartrate.

Maximalizacia vydrze batérie
Existuje niekolko sposobov, ako mézete predizit vydrz batérie.
Zapnite Setri¢ batérie (Nastavenia sprévcu batérie, strana 70).
Pri nastaveni ¢asového limitu displeja prestarite pouzivat moznost VZdy zapnuté a zvolte kratsi Casovy limit
displeja (Prisp6sobenie nastaveni displeja, strana 70).
Znizte Casovy limit a jas displeja (Prispésobenie nastaveni displeja, strana 70).
Zivy obrazok pozadia zmefite na obrazok pozadia so statickym pozadim (Zmena vzhladu hodin, strana 23).

Ked nepouzivate funkcie vyzadujuce pripojenie, vypnite technoldgiu Bluetooth (Vypnutie Bluetooth pripojenia
telefénu, strana 61).

Vypnite funkciu sledovania aktivity (Nastavenia sledovania aktivity, strana 40).
Obmedzte typ upozorneni teleféonu (Sprava upozorneni, strana 60).
Vypnite automatické merania pulzového oxymetra (Zmena reZimu sledovania pulzového oxymetra, strana 51).
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Restartovanie hodiniek
Ak hodinky prestanu reagovat, mozno ich budete musiet restartovat.
POZNAMKA: restartovanie hodiniek moze mat za nasledok vymazanie Gdajov alebo nastaveni.
1 Na 15 sekuind podrzte stlacené tlacidlo ®.
Hodinky sa vypnu.
2 Hodinky zapnete jednosekundovym podrzanim stlageného tlacidla @®).

Obnovenie vSetkych predvolenych nastaveni

Pred obnovenim vsetkych predvolenych nastaveni by ste mali hodinky synchronizovat s aplikaciou Garmin
Connect a nahrat Gidaje o svojich aktivitach.

MoZete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni hodiniek.
1 Podrzte tlagidlo ®.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Obnovit.

3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni hodiniek vratane udajov profilu
pouzivatela, avSak uloZit histériu aktivity a stiahnuté aplikécie a subory, vyberte Obnovit predvolené
nastavenia.

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni hodiniek a odstranit vsetky
pouzivatelom zadané informacie a histériu aktivity, vyberte polozku Odstranit Gdaje a obnovit nastavenia.

POZNAMKA: ak ste si vytvorili pefiazenku Garmin Pay, t4to moznost odstrani pefiazenku z hodiniek.

Vyhladanie satelitnych signalov
Tieto hodinky mézu na vyhladanie satelitnych signélov vyZzadovat priamy vyhlad na oblohu.
1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.
Predna ¢ast hodiniek musi smerovat k oblohe.
2 Cakajte, kym hodinky najdu satelity.
Vyhl'adanie satelitnych signalov méze trvat 30 az 60 sekund.

ZlepsSenie prijmu satelitného signalu GPS
Opakovane synchronizujte zariadenie so svojim kontom Garmin:
> Pomocou kabla USB a aplikacie Garmin Express pripojte zariadenie k pocitacu.

- Synchronizujte zariadenie s aplikaciou Garmin Connect pomocou teleféna so zapnutou funkciou
Bluetooth.

> Pripojte zariadenie ku kontu Garmin pomocou bezdrétovej siete Wi-Fi.

Pocas pripojenia ku kontu Garmin zariadenie preberie satelitné Udaje za niekolko dni a umozni rychle
vyhl'adanie satelitnych signalov.

Vyjdite na otvorené priestranstvo, kde sa nenachadzaju vysoké budovy ani stromy.
Zostante niekolko minut bez pohybu.

Sledovanie aktivity
Dalsie informéacie o presnosti sledovania aktivity najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.
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Moj krokomer sa javi nepresny

Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny, vyskusaijte tieto tipy.
Nasadte si hodinky na lavé zapastie.
Pri tlaceni kocika alebo kosacky noste hodinky vo vrecku.
Hodinky noste vo vrecku, len ak mate zamestnané ruky.

POZNAMKA: hodinky mézu aj niektoré opakované pohyby interpretovat ako kroky (napr. umyvanie riadu,
skladanie bielizne alebo tlieskanie).

Ukoncenie rezimu ukazky

Rezim ukdazky zobrazi nahlad funkcii na hodinkach.
1 Stlacte (B) osemkrat.

2 Vyberte V.

Ako ziskat dalSie informacie
Dalsie prirucky, &lanky a aktualizacie softvéru najdete na webovej stranke support.garmin.com.

Informacie o volitelnom prisluSenstve a nahradnych dieloch najdete na webovej stranke buy.garmin.com
alebo vam ich poskytne predajca produktov znacky Garmin.

Prejdite na stranku www.garmin.com/ataccuracy.
Toto nie je medicinske zariadenie. Funkcia pulzového oxymetra nie je dostupna vo vsetkych krajinach.

Priloha

Datové polia
Niektoré datové polia vyzaduju na zobrazenie Udajov prislusenstvo ANT+.

% max. SRD. TEPU poh.: priemerna percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktudlneho
pohybu.

%Max. ST: percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu.

% maximalneho srdc. tepu pri posl. pohybe: priemerna percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu
v ramci posledného dokonceného pohybu.

%maximalny ST posledného kola: priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v rdmci
posledného dokonceného okruhu.

BATERIA EL. BICYKLA: zostavajlca Uroven nabitia batérie eBike.

Body Battery: hry. Mnozstvo zasob energie, ktoré vam zostali na zvysok dna.

Cas aktivneho pohybu: celkovy ¢as aktivneho pohybu v ramci aktualnej aktivity.
Cas intervalu: ¢as odmerany stopkami v ramci aktualneho intervalu.

Cas okruhu: as odmerany stopkami pre aktualny okruh.

Casovaé: ¢as odmerany stopkami pre aktudlnu aktivitu.

Casovaé: aktualny ¢as na Gasovadi aktivity.

Casova zéna: as uplynuty v kazdej zéne srdcového tepu alebo vykonnostnej zéne.
Cas plavania: ¢as plavania pre aktualnu aktivitu, ktory nezahfiia &as odpoginku.
CAS POHYBU: ¢as odmerany stopkami v rdmci aktualneho pohybu.

Cas posledného okruhu: ¢as odmerany stopkami pre posledny dokon&eny okruh.
Cas posledného pohybu: ¢as odmerany stopkami pre posledny dokon&eny pohyb.
Cas poslednej pozicie: ¢as odmerany stopkami pre poslednu dokonéenu poziciu.
Cas pozicie: ¢as odmerany stopkami v ramci aktuélnej pozicie.

Cas priemerného pohybu: priemerny ¢as pohybu pre aktualnu aktivitu.

Celkovy pocet minut: celkovy poCet minut intenzity.

Priloha 77


http://support.garmin.com
http://buy.garmin.com
http://www.garmin.com/ataccuracy

Dizky: pocet dizok bazéna dokon&enych pocas aktuélnej aktivity.
Dizky intervalu: poéet dizok bazéna dokonéenych po&as aktuélneho intervalu.

DOSAH EL. BICYKLA: odhadovana vzdialenost, ktori mézete prejst, na zédklade aktualnych nastaveni eBike a
zostavajucej urovne nabitia batérie.

Frekvencia poslednej dizky: celkovy po&et zaberov v ramci poslednej dokoné&enej dizky bazéna.
Hlavna ponuka: hry. Primarna obrazovka tdajov o trénovani.

Hodiny: denny Cas na zéklade aktualnej polohy a nastaveni ¢asu (format, casové pasmo, letny cas).
Intenzita zaberu: pocet zaberov za minutu (zdb./min.).

Interval intervalu: priemerny podet zaberov na dizku pocas aktualneho intervalu.

Kadencia: cyklistika. Pocet otacok ramena kluky. Ak chcete, aby sa zobrazovali tieto Udaje, zariadenie musi byt
pripojené k prislusenstvu kadencie.

Kadencia: beh. Pocet krokov za minttu (prava a 'ava noha).

Kadencia okruhu: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktualneho okruhu.

Kadencia okruhu: beh. Priemernd kadencia v ramci aktualneho okruhu.

Kadencia posledného okruhu: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci posledného dokonceného okruhu.
Kadencia posledného okruhu: beh. Priemerna kadencia v rdmci posledného dokonceného okruhu.
Kalérie: celkovy pocet spalenych kalorii.

Kola: pocet skupin cvic¢enia vykonanych pocas aktivity, ako je skdkanie cez Svihadlo.

Kroky: celkovy pocet krokov v ramci aktualnej aktivity.

Kroky okruhu: celkovy pocet krokov v rdmci aktualneho okruhu.

Kurz: smer vasho pohybu.

Max. teplota za 24 hodin: najvyssia teplota zaznamenana kompatibilnym snimacom teploty za poslednych
24 hodin.

Maximalna rychlost: maximalna rychlost v ramci aktualnej aktivity.

Min. teplota za 24 hodin: najnizsia teplota zaznamenana kompatibilnym snimacom teploty za poslednych
24 hodin.

Nast. Casovac: Cas straveny na aktualnej sérii cviceni pocCas silového tréningu.

Okruhy: pocet okruhov dokoncenych v ramci aktualnej aktivity.

Opakovania: poCet opakovani v sérii cviCeni pocas aktivity v posilfiovni.

Opakovania v poslednom kole: pocet opakovani za posledné kolo ¢innosti.

Pocet mindt pre intenzivne: pocet minut vysokej intenzity.

Pocet mintt pre mierne: pocet minut strednej intenzity.

Pocet zaberov poslednej dizky: priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min) po¢as poslednej dokonéenej
dizky bazéna.

POHYBY: celkovy pocet pohybov dokoncenych v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna kadencia: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna kadencia: beh. Priemernd kadencia v rdmci aktudlnej aktivity.

Priemerna rychlost: priemerna rychlost v ramci aktudlnej aktivity.

Priemerna vzdialenost na zaber: priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktudlnej aktivity.

Priemerné skore Swolf: priemerné Swolf skdre v ramci aktualnej aktivity. Swolf skore je sucet Casu, za ktory ste
odplavali jednu dizku, plus pocet zdberov na danu dizku (Terminoldgia pléavania, strana 8).

Priemerné tempo: priemerné tempo v ramci aktualnej aktivity.

Priemerny ¢as kola: priemerny ¢as okruhu pre aktualnu aktivitu.

Priemerny ¢as pozicie: priemerny ¢as pozicie pre aktualnu aktivitu.

Priemerny poéet/dizka zaberov: priemerny pocet zdberov na dizku pocas aktualnej aktivity.
Priemerny pocet zaberov: priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) pocas aktualnej aktivity.
Priemerny srdcovy tep: priemerny srdcovy tep v ramci aktualnej aktivity.
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Priemerny srdcovy tep % max.: priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci
aktualnej aktivity.

PR T/500 M: priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualnej aktivity.

Respiracna frekvencia: vasa rychlost dychania v nadychoch za mindtu (brpm).

Rychl.: aktualna rychlost jazdy.

Rychlost okruhu: priemerna rychlost v ramci aktualneho okruhu.

Rychlost pohybu: priemerna rychlost v ramci aktualneho pohybu.

Rychlost posledného okruhu: priemerna rychlost v ramci posledného dokonceného okruhu.

Rychlost posledného pohybu: priemerna rychlost v ramci posledného dokonceného pohybu.

Srdcovy tep: vas srdcovy tep v Uderoch za minttu (bpm). Zariadenie musi byt pripojené ku kompatibilnému
monitoru srdcového tepu.

Srdcovy tep okruhu: priemerny srdcovy tep v rdmci aktualneho okruhu.

Srdcovy tep posledného okruhu: priemerny srdcovy tep v ramci posledného dokonceného okruhu.

Srdcovy tep pri pohybe: priemerny srdcovy tep v ramci aktualneho pohybu.

Srdcovy tep pri poslednom pohybe: priemerny srdcovy tep v ramci posledného dokonceného pohybu.

ST% max. okruhu: priemerna percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktudlneho okruhu.

Stres: aktualna uroven namahy.

Swolf intervalu: priemerné Swolf skére v ramci aktudlneho intervalu.

Swolf posledného intervalu: priemerné Swolf skére v ramci posledného dokonéeného intervalu.

Swolf poslednej dizky: priemerné Swolf skére v rdmci poslednej dokonéenej dizky bazéna.

Tempo: aktudlne tempo.

Tempo intervalu: priemerné tempo v rdmci aktualneho intervalu.

Tempo na 500 m: aktualne tempo veslovania na 500 metrov.

TEMPO NA 500 M V OKRUHU: priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualneho okruhu.

Tempo na poslednom 500 m okruhu: priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci posledného okruhu.

Tempo okruhu: priemerné tempo v ramci aktudlneho okruhu.

Tempo pohybu: priemerné tempo v ramci aktualneho pohybu.

Tempo posledného okruhu: priemerné tempo v rdmci posledného dokonceného okruhu.

Tempo posledného pohybu: priemerné tempo v ramci posledného dokonceného pohybu.

Tempo poslednej dizky: priemerné tempo v ramci poslednej dokoncenej dizky bazéna.

Teplota: teplota vzduchu. Teplota vasho tela ovplyviuje teplotny snimac. Tieto data sa zobrazia iba po pripojeni
zariadenia ku snimacu tempe.

Typ zaberov poslednej dizky: typ zaberov pouzitych pocas poslednej dokonéenej dizky bazéna.
Typ zaberu v intervale: aktualny typ zaberov v intervale.

Uplynuty ¢as: celkovy zaznamenany ¢as. Napriklad: Ak spustite Casovac a bezite 10 minut, potom ¢asovac na
5 minut zastavite a nasledne ho spustite a bezite 20 minut, vas uplynuty ¢as je 35 minut.

Vychod slnka: Cas vychodu sinka na zaklade vasej GPS polohy.

Vzdialenost: prejdena vzdialenost v ramci aktudlnej trasy alebo aktivity.

Vzdialenost intervalu: prejdena vzdialenost v ramci aktudlneho intervalu.

Vzdialenost kola/zaber: padlové sporty. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber za aktudlny okruh.
Vzdialenost na zaber: prejdena vzdialenost na zéber.

Vzdialenost okruhu: prejdena vzdialenost v ramci aktualneho okruhu.

Vzdialenost posledného kola/zaber: padlové Sporty. Priemerna prejdena vzdialenost na zéber za posledny
dokonceny okruh.

Vzdialenost posledného okruhu: prejdend vzdialenost v ramci posledného dokonceného okruhu.
Vzdialenost pri pohybe: prejdena vzdialenost v ramci aktudlneho pohybu.
Vzdialenost pri poslednom pohybe: prejdena vzdialenost v rdmci posledného dokonceného pohybu.
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Zabery: celkovy pocet zaberov v ramci aktualnej aktivity.

ZABERY: pocet zaberov na invalidnom voziku dokon&enych v rdmci aktudlnej aktivity.

Zabery v okruhu: pocet zaberov na invalidnom voziku v ramci aktualneho okruhu.

Zapad slnka: ¢as zdpadu sInka na zaklade vasej GPS polohy.

Zéna srdcového tepu: aktualny rozsah vasho srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zény st nastavené podla
vasho pouzivatel'ského profilu a maximalneho srdcového tepu (220 minus vas vek).

Zostavajlca energia na hru: hry. Odhadovany zvySok vykonu v ramci aktudlnej aktivity.

Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.
V tychto tabulkach je uvedena standardizovana klasifikacia VO2 Max podla veku a pohlavia.
POZNAMKA: hodnota VO2 max. nie je k dispozicii, ked st hodinky v rezime invalidného vozika.

Percentil 30 - 39 40 - 49 60 — 69 70 - 79
r’:‘qae‘:ﬁge' 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Vynikajice 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Dobré 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Priemerné 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabé 0-40 <417 <40,5 <385 <356 <323 <294

Percentil
g‘:‘e‘:ﬁ;‘e’ 95 49,6 47,4 453 41, 378 36,7
Vynikajice 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Priemerné 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slabé 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <275 <259

Udaje pouzité so sthlasom organizécie The Cooper Institute. Dal$ie informacie najdete na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.

Velkost a obvod kolesa

Pri pouziti na bicykli, snimac rychlosti automaticky zisti velkost vasho kolesa. Ak je to potrebné, méozete
manualne zadat obvod vasho kolesa do nastaveni snimaca rychlosti.

Velkost pneumatiky bicykla je oznacena na oboch strandch pneumatiky. MéZete odmerat obvod vasho kolesa
alebo pouzit jednu z kalkulaciek dostupnu na internete.


http://www.CooperInstitute.org
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