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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.

ZacCiname

Pri prvom pouZziti hodiniek by ste mali vykonat nasledujtice kroky na ich nastavenie a oboznamenie sa s ich
zakladnymi funkciami.

Podrzte @ pre zapnutie hodiniek (Funkcie tlacidiel, strana 1).

1

2 Podla pokynov na obrazovke dokoncite ivodné nastavenie.
Pocas Gvodného nastavenia moZete svoj telefon sparovat s hodinkami, aby ste dostavali upozornenia,
synchronizovali svoje aktivity a dalSie (Pdrovanie telefénu, strana 119). Ak zvysujete Uroven sluzieb
z kompatibilnych hodiniek, méZete presuntt nastavenia hodiniek, ulozené drahy a ovela viac, ked sparujete
nové hodinky quatix so svojim telefénom.

3 Nabite hodinky (Nabijanie hodiniek, strana 163).

4 Vyhladajte aktualizacie softvéru (Nastavenia systému, strana 157).
Ak chcete, aby vam hodinky sluZili Co najlepsie, musite aktualizovat ich softvér. Aktualizacie softvéru
obsahuju zmeny a vylepSenia stkromia, bezpecnosti a funkcii.

5 Spustite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 23).

Funkcie tlacidiel

TIP: mozete si prispdsobit niektoré funkcie podrzania tlacidiel a vytvorit si nové skratky tlacidiel (Prispésobenie
skratiek tlacidiel, strana 157).

Uvod
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Stlacenim sa rozsvieti obrazovka.

Rychlym dvojitym stlacenim baterku zapnete alebo vypnete (PouZivanie LED baterky,
strana 81).

Zariadenie zapnete podrzanim tlacidla na jednu sekundu.

Podrzanim na 2 sekundy zobrazite ponuku ovladacich prvkov (Oviddacie prvky,
strana 77).

Podrzte na pat sekund a poziadajte o pomoc (Ziadost o pomoc, strana 147).

Na tvodnej obrazovke hodiniek stlacenim zobrazite upozornenia (Zobrazenie upozorn
strana 121).

Stlacenim sa posuvate cez ponuky alebo obrazovky s tdajmi.

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrZzanim ziskate pristup do hlavnej ponuky.
Podrzanim ziskate pristup ku kontextovej ponuke, ak je v danej Casti pouzivatel'ského
rozhrania dostupna.

Na tvodnej obrazovke hodiniek budete stlacanim prechadzat cez zoznam prehl'adov
(Zobrazenie prehladov, strana 86).

Stlacenim sa posuvate cez ponuky alebo obrazovky s udajmi.

Podrzanim otvorite ovladace hudby (Pocuvanie hudby, strana 150).

Stlacenim zvolite moZnost v ponuke.

Na Gvodnej obrazovke hodiniek stlacenim otvorite ponuku aplikacii a aktivit (Aplikacie
a aktivity, strana 4).

Stlacenim spustite alebo zastavite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 23).

Podrzanim otvorite funkciu asistenta telefénu, ked'je rezim lode vypnuty (PouZivanie
asistenta telefénu, strana 120), alebo funkciu prikazu lode, ked je rezim lode zapnuty
(Pouzitie moZnosti Boat Command, strana 19).

Stlacenim sa vratite na predchadzajicu obrazovku.

Pocas aktivity stlacenim zaznamenate kolo, odpocinok alebo prejdete na dalsi krok
cvicenia.

Podrzanim zobrazite zoznam nedavno pouzitych aplikacii z ktorejkolvek obrazovky.

eni,
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Funkcie dotykovej obrazovky

+ Tuknutim zvolite moznost v ponuke.

Podrzanim zobrazite ponuku.
Ak chcete otvorit pohl'ad alebo funkciu, podrzte stlacené data na obrazovke vzhl'adu hodin.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna na vSetkych vzhladoch hodin.

+ Tuknutim na ikonu v hornej &asti obrazovky vzhladu hodiniek obnovite pouzivanie aktivnej aplikécie alebo
aktivity.

Potiahnutim prstom nahor alebo nadol na obrazku pozadia zobrazite nahlad na upozornenia.
Potiahnutim prstom nahor alebo nadol po Uvodnej obrazovke hodiniek prechadzate pohladmi.

+ V ponuke ovladacich prvkov, prehladov alebo aplikacii podrzte obrazovku vzhl'adu hodiniek, aby ste mohli
upravit, pridat alebo zmenit poradie moznosti.

Potiahnutim prstom nahor alebo nadol prechéadzajte jednotlivymi moznostami.
Potiahnutim prstom vpravo sa vratite na predchadzajicu obrazovku.
-+ Ak sa chcete vrétit na obrazovku vzhladu hodin a stmit jas obrazovky, prikryte obrazovku dlarou.

Povolenie alebo zakazanie dotykovej obrazovky
Podrzte Q a Q
Podrzte D a vyberte polozku o“

Podrzte ‘@ vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Displej a jas > Dotyk a vyberte moZnost.

Uvod



Prisposobenie vzhl'adu hodin

Mozete si prispdsobit informacie a zobrazovanie vzhl'adu hodin alebo aktivovat nainstalovany vzhlad hodin
Connect IQ" (Funkcie Connect IQ, strana 127).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@
2 Vyberte polozku Obrazok pozadia.

3 Stlacenim ‘@ alebo @ si mbzZete prezriet moznosti vzhladu hodin.
4 Vyberte polozku Pridat nové, aby ste si vybrali z dal$ich moznosti vzhladu hodiniek.

5 Prejdite na vzhl'ad hodin, stlacte Q. a vyberte polozku s
6 Vyberte jednu z moznosti:
POZNAMKA: nie véetky moznosti su k dispozicii pre vSetky vzhlady hodin.
+ Vzhlad hodiniek aktivujete vyberom polozky Pouzit.
Ak chcete zmenit $tyl pisma a grafiky, vyberte polozku Styly.
Ak chcete zmenit (idaje, ktoré zobrazuje vzhl'ad hodin, vyberte polozku Udaje.
Ak chcete pridat alebo zmenit farbu motivu vzhl'adu hodin, vyberte polozku Dominantna farba.
Ak chcete zmenit (daje, ktoré zobrazuje vzhlad hodin, vyberte polozku Farba udajov.

Ak chcete zmenit casové pasmo pouzivané pre ukazovatel alternativnych ¢asovych pasiem na vzhlade
hodin, vyberte polozku Alternativhe ¢asové zény.

POZNAMKA: ukazovatel alternativnych &asovych pasiem pouziva alternativne asové pasmo, ktoré si
nastavite ako obltibené (Uprava alternativheho ¢asového pasma, strana 106).

Ak chcete vzhlad hodin odstranit, vyberte polozku Vymazat.

Aplikacie a aktivity
Vase hodinky obsahuju mnozstvo predinstalovanych aplikacii a aktivit.
Aplikacie: aplikacie poskytuju interaktivne funkcie pre vase hodinky, ako je zobrazenie tréningov alebo volanie
niekomu z hodiniek (Aplikécie, strana 5).

Aktivity: vase hodinky sa dodavaju s predinStalovanymi aplikaciami indoor a outdoor aktivit vratane behu,
bicyklovania, silového tréningu, plavania v bazéne a dalSich (Aktivity, strana 22). Ked' spustite aktivitu,
hodinky zobrazuji a zaznamendvajl Gdaje snimaca, ktoré mozete uloZit a zdielat s komunitou Garmin
Connect”.

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

Aplikacie Connect 1Q: funkcie do hodiniek mozete pridévat instalovanim aplikécii z aplikacie Connect 1Q
(Funkcie Connect IQ, strana 127).

4 Aplikacie a aktivity
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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®.

Vela aplikacii sa nachadza aj v pohl'adoch (Prehlady, strana 82) alebo ovladacich prvkoch (Ovlddacie prvky,
strana 77).

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte ©. a stlacenim D prechadzajte aplikaciami.

Activities

Aplikacie a aktivity 5



ABC

Kotva

Autopilot

Boat Command

Data lode

Odoslat srdcovy tep
Kalendar

Hodiny

Connect IQ Store

Predpoved ryb

Fusion® Audio

Garmin Share

Health Snapshot™

Historia
Mapa

Spravca map

Messenger

MFD Remote

Faza mesiaca

Hudba

Upozornenia

Vyberom zobrazite kombinované informacie vyskomeru, barometra a kompasu.
Vyberom oznacite polohu kotvy (Oznacenie miesta kotvenia, strana 18).

Vyberte tito moznost, ak chcete sparovat a ovladat zariadenie autopilota Garmin®
(Autopilot, strana 20).

Vyberte, ak chcete vyslovit prikaz pre pripojeného hlasového asistenta mapového plotra
(Pouzitie moZnosti Boat Command, strana 19).

Vyberte tito moznost, ak chcete zobrazit polia Gidajov z pripojeného mapového plotra
(Streamovanie tdajov lode, strana 20).

Vyberte, ak chcete prenasat udaje o srdcovom tepe do spérovaného zariadenia (Prenos
udajov srdcového tepu, strana 132).

Vyberom zobrazite nadchadzajlice podujatia z kalendara telefonu.

Vyberom nastavite budik, casovac, stopky, alternativne ¢asové pasmo alebo udalost
odpocitavania (Hodiny, strana 103).

Vyberte, ak chcete pouZivat obchod Connect 1Q Store v hodinkach (Funkcie Connect IQ,
strana 127).

Vyberom zobrazite predpovede pre najlepSie dni a Casy na rybolov na zaklade vasej
polohy, polohy mesiaca a ¢asov vychodu a zapadu mesiaca. Mozete si pozriet hodno-
tenie dna a hlavné a vedlajSie ¢asy kfmenia.

Vyberte tito moznost, ak chcete sparovat a ovladat stereo Fusion (Aplikdcia Fusion
Audio, strana 21).

Vyberom moZete odosielat alebo prijimat Gidaje s inymi zariadeniami Garmin (Garmin
Share, strana 123).

Vyberom mozete zaznamenavat niekolko klticovych zdravotnych ukazovatelov, ako je
priemerny srdcovy tep, Uroven namahy a rychlost dychania poc¢as dvoch minut v pokoji.
Ziskate tak struc¢ny prehlad svojho celkového kardiovaskularneho stavu.

Vyberom zobrazite zaznamenanu histériu aktivity, zadznamy a suhrnné ¢isla (VyuZivanie
histérie, strana 108).

Vyberom zobrazite mapu (Zobrazenie mapy, strana 136).
Vyberom moZete zobrazit a spravovat prevzaté mapy (Sprava map, strana 137).

Vyberom moZete zobrazit a odosielat spravy z aplikécie telefonu Garmin Messenger”
(Aplikacia Garmin Messenger, strana 128).

Vyberte tito moznost, ak chcete zobrazit Udaje z pripojeného mapového plotra Garmin
a pouzivat hodinky ako dialkové ovladanie (PouZitie aplikacie dialkového ovlddania MFD,
strana 19).

Vyberom zobrazite ¢as vychodu a zdpadu mesiaca a k tomu fazu mesiaca na zaklade
vasej polohy GPS.

Vyberom mozZete ovladat prehravanie zvuku pomocou hodiniek (Poctvanie hudby,
strana 150).

Vyberom moZete zobrazit oznamenia z telefénu (Zobrazenie upozorneni, strana 121).

Aplikacie a aktivity



Dalsie informacie

Telefon

Vyberom otvorite ovladacie prvky telefénu, ako su kontakty a numericka klavesnica
(Volanie z hodiniek, strana 120).

Asistent telefonu

Vyberom vyslovite prikaz pre hlasového asistenta telefénu (Pouzivanie asistenta
telefénu, strana 120).

Planovat ponor

Vyberom mézete vypogitat maximalnu prevadzkovu hibku, dychaci plyn alebo &as limitu
bez dekompresie pre ponor (Pldnovanie potdpania, strana 16).

Premietnut
zemepisny bod

Vyberom ulozite novu polohu premietnutim vzdialenosti a smeru k cielu z vasej
aktudlnej polohy (Premietnutie zemepisného bodu, strana 145).

Pulzovy oxymeter

Vyberte na nameranie pulzovym oxymetrom (Pulzovy oxymeter, strana 132).

Referencny bod

MozZete si nastavit referencny bod pre poskytovanie kurzu a vzdialenosti k polohe alebo
smeru k cielu (Nastavenie referen¢ného bodu, strana 145).

Vyberom zobrazite vase ulozené polohy, drahy a zemepisné body (PouZivanie aplikacie

Ulozene uloZenych poloZiek, strana 12).
Nastavenia Vyberom otvorite ponuku nastaveni.
\S/\L(SE,SD A ZAPAD Vyberom zobrazite ¢asy vychodu a zapadu slnka a ¢asy sumraku.
- . Vyberom zobrazite informdcie o prilive a odlive pre dant polohu (Zobrazenie informacii o
Priliv a odliv P !
prilive a odlive, strana 17).
Tipy Vyberom zobrazite interaktivne tipy na pouzitie hodiniek a oskenujete priame prepojenie

na lokalitu support.garmin.com, kde ziskate pristup k prirucke pouzivatela hodiniek.

Vle¢ny motor

Hodinky mo6Zete pouzit ako dialkové ovladanie na vlecny motor Garmin (Pdrovanie
hodiniek s vleénym motorom, strana 21).

Hlasovy prikaz

Vyberom vyslovite prikaz, ktory maju hodinky vykonat (PouZivanie hlasovych prikazov,
strana 13).

Hlasové poznamky

Vyberom mo6Zete zaznamenat hlasovi poznamku (Zaznamenanie hlasovej poznamky,
strana 12).

Penazenka Vyberom otvorite penazenku Garmin Pay” (Garmin Pay, strana 14).
Pocasie Vyberom zobrazite aktualnu predpoved pocCasia a podmienky.
Tréningy Vyberom moZete zobrazit svoje uloZzené cvicenia (Tréningy, strana 7).
Tréningy

MoZete si vytvorit vlastné cvicenia, ktoré zahrfiaju ciele pre kazdu ¢ast cvicenia a pre rozlicné vzdialenosti, casy
a kaldrie. PocCas vasej aktivity si moZete prezerat obrazovky s tdajmi o konkrétnom tréningu, ktoré obsahuju
informacie o kroku cvicenia, ako je vzdialenost kroku cviCenia alebo aktualne tempo.
Na hodinkach: mézete otvorit tréningovu aplikaciu zo zoznamu aplikacii na zobrazenie véetkych tréningov, ktoré
s momentalne v hodinkach nacitané (Aplikacie a aktivity, strana 4).
MoZete zobrazit aj histériu tréningov.
V aplikacii: tréningy 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 8).

Mozete si naplanovat cvicenia.
MozZete aktualizovat a upravit aktudlne cviCenia.

Aplikacie a aktivity
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Zacatie cvicenia

Zariadenie vas mdze previest viacerymi krokmi v rdmci cvicenia.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
TIP: ak uZz mate na dnes naplanovany alebo odporicany tréning, mozete prejst nadol a vybrat polozku
Tréningy.

2 Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.

3 Stlacte D a vyberte polozku Tréning.
4 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete spustit intervalové cvicenie alebo cvicenie s tréningovym cielom, vyberte poloZku Rychly
tréning (Zacatie intervalového cvicenia, strana 9, Nastavenie tréningového ciela, strana 11).

- Ak chcete spustit vopred nahraté alebo uloZené cvicenie, vyberte polozku KniZnica tréningov (Trénovanie
podla cvicenia z aplikdcie Garmin Connect, strana 8).

Ak chcete spustit naplanované cvicenie z tréningového kalendara Garmin Connect, vyberte polozku
Tréningovy kalendar (Informdcie o kalendari tréningov, strana 11).

POZNAMKA: nie véetky moznosti su dostupné pre vietky typy aktivit.
5 Vyberte cvicCenie.

POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba cvi¢enia, ktoré si kompatibilné s vybranou aktivitou.
6 V pripade potreby vyberte polozku Cvigit.

7 Stlacenim @ spustite Casovac aktivity.

Po zacati cvicenia zariadenie zobrazi kazdy krok cvic¢enia, poznamky o jednotlivych krokoch (volitelné), ciel
(volitelné) a aktudlne Udaje o cviceni. Pri silovych aktivitach, jége alebo cviceni Pilates sa zobrazi instruktdzna
animacia.

Skore vykonu cvicenia

Po dokonceni tréningu hodinky zobrazia skére vykonania tréningu na zaklade toho, ako presne ste tréning
dokoncili. Aktivne kroky tréningu maju najvyssiu prioritu, meria sa, ako presne vase Usilie zodpoveda cielu kroku,
a tiez to, Ci ste dokoncili vSetky kroky. Kroky na zahriatie a regeneraciu maju mensi vplyv na vase skore. Kroky
na schladenie vébec neovplyviuju vase hodnotenie vykonania tréningu.

POZNAMKA: skére vykonu tréningu sa zobrazi len pri bezeckych alebo cyklistickych tréningoch.

- Dobré, 67 az 100 %

D Priemerné, 34 az 66 %

. Slabé, 0 az 33 %

Trénovanie podla cvicenia z aplikacie Garmin Connect

Ak si chcete stiahnut cvicenie z aplikacie Garmin Connect, musite mat vytvoreny Gcet Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 125).

1 Vyberte jednu z moznosti:

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

Vyberte polozky Tréning a planovanie > Cvicenia.

N3@jdite cviCenie alebo si vytvorte a ulozte nové cvicenie.
Vyberte polozku ] alebo Odoslat do zariadenia.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

a b~ WDN
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Tréning denného odporicaného cvicenia

Predtym, ako vam hodinky navrhnu denny beh alebo tréning na bicykli, musite mat pre tdto aktivitu odhad
hodnoty VO2 max. (Informdcie o odhadovanych hodnotach VO2 max., strana 89).

1
2
3

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
Vyberte polozku Aktivity.

Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte polozku Beh a vyberte aktivitu.

+ Vyberte polozku Bicyklovanie a vyberte aktivitu.

Stlacte D a vyberte denne odporucané cvicenie.

POZNAMKA: ak méte naplanovany der odpocinku alebo sledujete iny tréningovy plén, nezobrazi sa ziadny
navrhovany tréning.

Presunutim nadol zobrazite podrobnosti o tréningu, napriklad kroky a odhadovany prinos.

Stlacte @ a vyberte moznost:

Ak chcete previest cvicenie, vyberte polozku Cviéit.

Ak chcete cviCenie preskodit, vyberte polozku Zrusit.

- Ak chcete zobrazit navrhy cvi¢eni na nadchadzajuci tyzden, vyberte polozku Viac navrhov.

Ak chcete zobrazit nastavenia tréningu, ako su tréningové dni, typ ciela a vyzvy na tréning, vyberte polozku
Nastaveniaa vyberte dani moznost.

TIP: ak deaktivujete moznost Vyzva na cvicenie, moZete vyzvy neskor opat aktivovat. V aktivite vyberte

polozky Tréning > KniZnica tréningov > Denné odportcania, vyberte tréning, stlacte Q a vyberte polozky
Nastavenia > Vyzva na cvicenie.

Navrhované cvicenie sa automaticky aktualizuje podl'a zmien tréningovych ndvykov, ¢asu zotavenia a hodnoty
V02 max.

Zacatie intervalového cvicenia
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.

A WN =

7

8
9

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.
Posunite sa nadol.
Vyberte polozky Tréning > Rychly tréning > Intervaly.
Vyberte jednu z moznosti:
Po zvoleni polozky Neobmedzené opakovania budete moct zaznamenavat svoje intervaly a Casové Useky

oddychu manudlne stlacenim Q

« Ak chcete pouzit intervalové cvienie na zaklade vzdialenosti alebo &asu, vyberte polozky Struktirované
opakovania > Cviéit.
Ak je to potrebné, vyberte V4 aby ste pred tréning zahrnuli zahriatie.

Stlacenim @ spustite Casovac aktivity.

Pocas rozcvicky v ramci intervalového cvi¢enia mdzete zacat prvy interval stlacenim Q
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

10 Stlacenim Q mozete kedykolvek zastavit aktudlny interval alebo ¢asovy tGsek oddychu a prejst na dalsi

interval alebo ¢asovy Usek oddychu (volitelné).

Po dokonceni vSetkych intervalov sa zobrazi sprava.
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Prisposobenie intervalového cvicenia

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.

3 Stlacte D

4 Vyberte polozky Tréning > Rychly tréning > Intervaly > Struktirované opakovania.

5 Stlacte Q a vyberte polozku Upravit cvi€enie.
6 Vyberte jednu alebo viac moznosti:
Ak chcete nastavit trvanie a druh intervalu, vyberte polozku Interval.
Ak chcete nastavit trvanie a druh oddychu, vyberte polozku Oddych.
Ak chcete nastavit poCet opakovani, vyberte polozku Opakovat.
Ak chcete k vaSmu cviceniu pridat neobmedzent rozcvicku, vyberte polozky Rozevicka > Zapnit(é).

7 Stlacte @,

V hodinkach sa ulozi vase vlastné intervalové cvicenie, kym toto cviCenie znova neupravite.

Zaznamenanie testu kritickej rychlosti plavania

Vasa hodnota kritickej rychlosti plavania (CSS) je vysledkom testu zaloZzeného na ¢asovke vyjadrenej ako tempo
na 100 metrov. CSS je teoreticka rychlost, ktori mézete nepretrzite udrziavat bez vyCerpania. Hodnotu CSS
mozete pouzit na usmernenie svojho tréningového tempa a sledovanie svojho zlep$ovania.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Aktivity > Plavanie > PI. v bazéne.

3 Stlacte D

4 Vyberte polozky Tréning > KniZnica tréningov > Kriticka rychlost plavania > Urobit test kritickej rychlosti
plavania.

5 Stlacte D na zobrazenie ukazky krokov cvicenia (volitelné).

6 Stlacte @ )

7 Stlacenim Q spustite Casovac aktivity.
8 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Pouzivanie funkcie Virtual Partner®

Funkcia Virtual Partner je tréningovy nastroj, ktory vdm pomaha plnit vase ciele. M6Zete nastavit tempo pre
funkciu Virtual Partner a pretekat proti stanovenému casu.

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.

Stlacte D

Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte poloZzky Obrazovky s tidajmi > Pridat nové > Virtual Partner.
Zadajte hodnotu pre tempo alebo rychlost.

N
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Stlacte '@ alebo ,@ ak chcete zmenit miesto obrazovky Virtual Partner (volitelné).
8 Spustite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 23).

N

9 Stlacte '@ alebo Q ak chcete prejst na obrazovku Virtual Partner a pozriet si, kto vedie.
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Nastavenie tréningového ciela

Funkcia tréningového ciel'a spolupracuje s funkciou Virtual Partner, aby ste sa pri tréningu mohli zameriavat

na nastaveny ciel, ako napr. vzdialenost, vzdialenost a Cas, vzdialenost a tempo, alebo vzdialenost a rychlost.
Pocas vasej tréningovej aktivity vdm hodinky poskytuju spatnu vazbu. Tato vas v redlnom case informuje o tom,
ako blizko ste k dosiahnutiu vasho tréningového ciela.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
2 Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.

3 Stlacte D a vyberte polozku Tréning.
4 Vyberte jednu z moznosti:
- Vyberte polozku Stanovit ciel.
Vyberte polozku Rychly tréning.
POZNAMKA: nie véetky moznosti su dostupné pre vietky typy aktivit.
5 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete zvolit vopred nastavenu vzdialenost alebo vlastnu vzdialenost, vyberte poloZku Len vzdialenost.
Ak chcete zvolit ciel' z hladiska vzdialenosti a ¢asu, vyberte polozku Vzdialenost a €as.

- Ak chcete zvolit ciel z hladiska vzdialenosti a tempa alebo vzdialenosti a rychlosti, vyberte poloZku
Vzdialenost a tempo, respektive Vzdialenost a rychlost.

Objavi sa obrazovka tréningového ciel'a a zobrazi vas odhadovany ¢as v cieli.
6 Stlacenim @ spustite Casovac aktivity.

TIP: ak chcete zrusit tréningovy ciel, podrzte '@ a vyberte polozku Zrusit ciel.

Pretekanie s predchadzajicou aktivitou

MozZete pretekat s predchadzajlcou zaznamenanou alebo prevzatou aktivitou. Tato funkcia spolupracuje s
funkciou Virtual Partner, aby ste mohli pocas aktivity vidiet, ako daleko ste vpredu alebo vzadu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.

3 Stlacte tlacidlo D

4 Vyberte polozku Tréning > Zavod sam so sebou.

5 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete vybrat predchadzajlicu zaznamenanu aktivitu z vasho zariadenia, vyberte polozku Z histérie.
+ Pomocou polozky Prevzaté vyberiete aktivitu, ktoru ste prevzali zo svojho uc¢tu Garmin Connect.

6 Vyberte aktivitu.
Zobrazi sa obrazovka Virtual Partner, ktora oznacuje vas odhadovany cas v cieli.

7 Stlacenim Q spustite Casovac aktivity.

8 Po dokonceni aktivity stlacte @ a vyberte polozku Ulozit.

Informacie o kalendari tréningov

Kalendar tréningov v hodinkach je rozsirenim kalendaru tréningov alebo planu, ktory si nastavite vo svojom ucte
Garmin Connect. Ked do kalendara v aplikacii Garmin Connect pridate niekolko cviceni, mdzete si ich odoslat
do svojho zariadenia. VSetky napldnované cvicenia odoslané do zariadenia sa budu zobrazovat v nahlade
kalendara. Ked' v kalendari vyberiete niektory der, moZete si pozriet prislusné cvicenie alebo ho absolvovat.
Naplanované cviCenie zostane v hodinkach bez ohl'adu na to, ¢i ho absolvujete alebo preskocite. Ked' z aplikacie
Garmin Connect odoSlete naplanované cvicenia, existujuci kalendar tréningov sa nimi prepise.

Aplikacie a aktivity 1



Adaptivne tréningové plany

Vas ucet Garmin Connect ponuka adaptivny tréningovy plan a funkciu trénera Garmin, ktoré sa prispésobia
vasim tréningovym cielom. Napriklad moZete odpovedat na par otdzok a tak vyhladat plan, ktory vam 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 prehlad Garmin Coach prida do
zoznamu prehladov vo vasich hodinkach quatix.

Pouzivanie aplikacie ulozenych poloziek
Aplikaciu uloZenych poloziek moZete pouZit na zobrazenie ulozenych miest a kurzov.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte moznost UloZené.

Vyberte ulozenu polozku.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak sa chcete vyuzit navigéciu k polohe, vyberte polozku Prejst na

- Ak chcete navigovat k dréhe, vyberte polozku Vyk. drahu.

Ak chcete spustit drahu opacnym smerom, vyberte polozky Viac > Prejst drahu v opaénom smere.
- Ak chcete zobrazit podrobnosti o mieste, vyberte poloZzky Viac > Podrobnosti.

Ak chcete upravit miesto alebo podrobnosti o drahe, vyberte poloZzky Viac > Upravit.

- Zoznam stlpani na drahe zobrazite vyberom poloZiek Viac > Zobrazit stipania.

Ak chcete zobrazit kurz na mape, aj ked nenavigujete, vyberte polozky Viac > Zobrazit na mape.

- Ak chcete zdielat polohu alebo kurz s funkciou Garmin Share, vyberte polozky Viac > Zdiel'at (Garmin
Share, strana 123).

Ak chcete odstranit miesto alebo drahu, vyberte polozku Viac > Vymazat.

A WN =

Zaznamenanie hlasovej poznamky
Pomocou vstavaného reproduktora a mikrofénu hodiniek mozete nahravat a poc¢uvat hlasové poznameky.
Vyberte jednu z moznosti:

« Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @

« Podrzte @

2 Vyberte polozku Hlasové poznamky.
Vyberte polozku :.
4 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberom polozky Poloha ulozite s hlasovou poznamkou svoju polohu GPS.
+ Vyberom mozZnosti Hlasitost nastavite hlasitost reproduktora.
5 Vyberte moznost @.
6 Povedzte svoju hlasovi poznamku.
7 Vyberte B
Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberom moznosti } mbzete hlasovi poznamku prehrat.
- Vyberom polozky $ mézete hlasovii pozndmku premenovat alebo odstranit.

w

« Stlacenim Q a vyberom poloiky”\ mozete zobrazit kniZznicu svojich hlasovych poznamok.
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Pouzivanie hlasovych prikazov

1 Vyberte jednu z moznosti:

« Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte Q. a vyberte polozku Hlasovy prikaz.

- Podrzte @ a vyberte polozku Hlasovy prikaz.

POZNAMKA: mozete si prispdsobit ponuku ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov,
strana 80).

2 Vyslovte hlasovy prikaz, ktory maju hodinky vykonat (Hlasové prikazy hodiniek, strana 13).

Hlasové prikazy hodiniek

Systém hlasovych prikazov je navrhnuty tak, aby rozpoznaval prirodzenu rec€. Toto je zoznam bezne
pouzivanych hlasovych prikazov, ale hodinky nevyZzaduju tieto presné frazy. MoZete skusit vyslovit variacie
tychto prikazov spésobom, ktory je vam prirodzeny. Tipy k pouzivaniu hlasovych prikazov a informacie o rieseni
problémov najdete na stranke garmin.com/voicecommand/tips.

Pomocnik hlasovych prikazov ‘ Funkcia

What can | say? Zobrazi zoznam beznych hlasovych prikazov

Funkcie zariadenia a obrazovky

Hlasovy prikaz Funkcia

Sluzi na prehravanie zvukového upozornenia na sparovanom teleféne, ak je v dosahu

Find my phone Bluetooth.

Sluzi na zakazanie rezimu Nerusit, ktory sliZi na stimenie obrazovky a vypnutie

Disable do not disturb , . ,
upozorneni a oznameni.

Turn on airplane mode  Povoli rezim v lietadle, ktory vypne vSetku bezdrotovi komunikaciu.

Increase brightness Zvysi uroven jasu.

Decrease brightness  Znizi Uroven jasu.

Set brightness to 80  Nastavenie Urovne jasu na uréené percento. Dostupné hodnoty st 0 — 100 %.

Funkcie hodin

Hlasovy prikaz Funkcia

Set a timer for fifteen minutes Nastavi casovac¢ odpocitavania na zadany cas.
Pause timer Pozastavi aktualne spusteny ¢asovac odpocitavania.
Resume timer Obnovi pozastaveny ¢asovac odpocitavania.

Cancel timer Zrusi aktualne spusteny ¢asovac odpocitavania.
Start stopwatch Spustia sa stopky.

Stop stopwatch Stopky sa zastavia.

Wake me up at 3:15 a.m. Nastavi jednorazovy budik na zadany cas.
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Funkcie aplikacii a aktivit

Hlasovy prikaz ‘ Funkcia

Show me the weather

Otvori aplikaciu pocasia.

Open the calendar

Otvori aplikaciu kalendara.

Start a run

Spusti aktivitu Beh.

Start hiking

Spusti aktivitu Turistika.

Open the triathlon app

Spusti aktivitu Triatlon.

POZNAMKA: uvedené aplikacie a ¢innosti st priklady, ale hlasovymi prikazmi mézete ovladat vietky predvolené
aplikacie a aktivity (Aplikacie, strana 5), (Aktivity, strana 22).

Funkcie navigacie

Funkcia

Hlasovy prikaz

Begin navigation

Otvori ponuku Navigovat na navigovanie do ciela.

Save location

Ulozenie aktudlnej polohy.

Switch to the compass app Otvori kompas.

Funkcie médii

Hlasovy prikaz

Funkcia

Change volume to 8

Upravi hlasitost na zadanu trover. Dostupné hodnoty st 0 — 10 alebo 0 — 100 %.

Increase volume

Slazi na zvySenie hlasitosti zvuku.

Decrease volume

Sluzi na znizenie hlasitosti zvuku.

Play music

Sluzi na prehravanie aktualne zvoleného média.

Next song

Prehra nasledujucu medialnu stopu.

Previous song

Prehra predchadzajicu medialnu stopu.

Pause music Pozastavi prehravanie aktualne zvoleného média.
Mute Vypne vSetky zvuky.
Unmute Zrusi vypnutie vSetkych zvukov.

Garmin Pay

Funkcia Garmin Pay vdm umoziiuje pouzivat hodinky na platbu za nédkup na vybranych lokalitdch pomocou
kreditnej alebo debetnej karty od vybranej financnej institucie.
Nastavenie penazenky Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay moZete pridat jednu alebo viac kreditnych alebo debetnych kariet s podporou tejto
funkcie. Finan¢né institucie, 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 podla pokynov na obrazovke.
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Platba za nakup pomocou hodiniek

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

Hodinky moZete pouzit na vykondvanie platieb za nédkupy v niektorej z vybranych lokalit.
Vyberte jednu z moznosti:

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte Q.

Podrzte @

2 Vyberte polozku Penazenka.
3 Zadajte Stvorciferny pristupovy kéd.

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

Zobrazi sa platobnad karta, ktoru ste pouzili naposledy.

4 Ak ste do svojej penazenky Garmin Pay pridali viac kariet, stlacenim tlacidla @ prejdete na inu kartu
(volitelné).

5 Do 60 sekind prilozte svoje hodinky do blizkosti ¢itacky platobnych kariet tak, aby boli hodinky oto¢ené
k Citacke celom.

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

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

TIP: po Uspesnom zadani pristupového kddu mézete vykonavat platby bez zaddvania pristupového kédu po
dobu 24 hodin, pokial budete mat hodinky neustale na ruke. Ak hodinky zloZite zo zépéstia 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®®e.

2 Vyberte polozky Garmin Pay > ¢ > Pridat kartu.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po pridani karty mézete vybrat kartu v hodinkach, ked' potrebujete vykonat platbu.

Sprava vasich kariet Garmin Pay
Kartu mozete doCasne pozastavit alebo odstranit.
POZNAMKA: v niektorych krajindch mozu vybrané finanéné institdcie 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 doCasne pozastavit alebo znova aktivovat, vyberte poloZku Pozastavit kartu.
Na uskutociovanie nakupov cez hodinky quatix musi byt karta aktivna.
Ak chcete kartu odstranit, vyberte polozku [}
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Zmena pristupového kodu Garmin Pay

Musite poznat svoj aktudlny pristupovy kdd, aby ste ho mohli zmenit. Ak zabudnete pristupovy kdd, musite
obnovit funkciu Garmin Pay pre svoje hodinky quatix vytvorit novy pristupovy kéd a znovu zadat informécie
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 najbliz$ej platbe realizovanej pomocou hodiniek quatix budete musiet zadat novy pristupovy kod.

Planovanie potapania

Pomocou potapacského pocitaca si mozete naplanovat budice ponory, napriklad si moZete vypocitat
mnozstvo dychacieho plynu alebo ¢asy limitu bez dekompresie (NDL).

Vypocet ¢asu NDL

Mézete vypotitat &as limitu bez kompresie (NDL) alebo maximalnu hibku pre budtci ponor. Tieto vypoéty sa
neulozia ani nepouziju pre vas nasledujuci ponor.

1 Stlacte tlacidlo Q
2 Vyberte polozky Planovat ponor > Vypogitat NDL.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete vypocitat NDL na zaklade aktualneho zatazenia tkaniva, vyberte Potapanie teraz.

Ak budete chciet vypocitat NDL na zéklade zataZenia tkaniva v budicnosti, vyberte Zadat hladinu Interval
a zadajte Cas intervalu vynorenia.

4 Zadajte percento kyslika.
5 Vyberte jednu z moznosti:
Pre vypocet ¢asu NDL vyberte Zadajte hibku a zadajte planovanu hibku ponoru.
Pre vypocet maximalnej hibky vyberte Zadajte éas a zadajte planovany ¢as ponoru.
Zobrazia sa hodiny odpogitavania NDL, hibka a maximalna prevadzkova hibka (MOD).

POZNAMKA: ak planovana hibka prekroéi MOD potapacského poéitada alebo dychacieho plynu, zobrazi sa
varovné hlasenie a MOD plynu sa zobrazi ¢ervenou farbou.

6 Stlacte tlacidlo D
7 Vyberte jednu z moznosti:
Pre ukoncenie vyberte Hotovo.

Pre pridanie intervalov k vaSmu ponoru vyberte Pridat opakovany ponor a postupujte podla pokynov na
obrazovke.
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Vypocet vasho dychacieho plynu

Upravou dvoch z troch hodndt mézete vypodéitat hodnotu PO2, percento kyslika alebo maximalnu hibku ponoru.
Vypocty su ovplyvnené nastavenim typu vody v ponuke Nastavenie ponoru.

1
2

3

6

Stlacte tlacidlo ©.
Vyberte polozky Planovat ponor > Vypocitat plyn.

Stlacte tlacidlo '@ alebo Q a vyberte moznost na vypocet:
+ Vyberte polozku PO2.

+ Vyberte polozku 02%.

« Vyberte polozku Hibka.

Stlacenim tlacidla ‘@ alebo @ upravite prvu hodnotu.

Stlacte tlacidlo Q. potom stlacte tladidlo ‘@ alebo D a upravte druhd hodnotu.
Ked upravujete hodnoty, zariadenie vypocita upravenut hodnotu pre zvyrazneni moznost.

V pripade potreby stlacte tlacidlo Q vypocitajte hodnotu pre ini moZnost.

Zobrazenie informacii o prilive a odlive

Informacie o prilive maju len informacny charakter. Je vadou zodpovednostou, aby ste dodrziavali vSetky
uverejnené usmernenia tykajuce sa vodného prostredia, aby ste si vSimali okolitu situaciu a vzdy sa riadili
bezpecnym usudkom vo vode, na vode ako aj v jej okoli. Neuposlichnutie tohto varovania méze mat za
nasledok vazne zranenie alebo smrt.

MozZete si pozriet informécie stanice na predpovedanie prilivu a odlivu vratane informécii o vyske prilivu a Case
vyskytu najblizsieho prilivu a odlivu. M6Zete ulozit az desat stanic na predpovedanie prilivu a odlivu.

1

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo ©‘

2 Vyberte polozku Priliv a odliv.
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3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete pouzit svoju aktualnu polohu, ked sa nachadzate v blizkosti stanice na predpovedanie prilivu
a odlivu, vyberte polozky Pridat > Aktualna poloha.

- Ak chcete vybrat miesto na mape, vyberte polozky Pridat > Pouzit mapu.
Ak chcete zadat nazov mesta, vyberte polozky Pridat > Hl'adanie mesta.

- Ak chcete vybrat uloZzené miesto, vyberte polozky Pridat > UloZené polohy.
Ak chcete zadat stradnice miesta, vyberte poloZzky Pridat > Stradnice.

Zobrazi sa 24-hodinovy graf prilivov a odlivov pre aktualny datum s aktualnou vyskou prilivu (1) a
informaciami o vyskyte najblizsieho prilivu a odlivu ().

San Diego
California

H 413p b5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 Stlacenim tlacidla Q zobrazite informacie o prilive a odlive pre nadchadzajuce dni.

5 Stlacte tlacidlo @ a vyberte polozku Nastavit ako Oblubené, aby ste tito polohu nastavili ako obltibenu
stanicu prilivu a odlivu.

Vasa oblubena stanica prilivu a odlivu sa zobrazi v hornej casti aplikacie a pohl'adu.

Nastavenie upozornenia na priliv a odliv
1 Z aplikacie Priliv a odliv vyberte uloZzenu stanicu na predpovedanie prilivu a odlivu.

2 Stlacte tlacidlo Q‘ a vyberte polozku Nastavit upozornenia.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete nastavit alarm tak, aby zaznel pred vrcholom prilivu, vyberte moznost Do prilivu.
- Ak chcete nastavit alarm tak, aby zaznel pred odlivom, vyberte moznost Do odlivu.

Oznacenie miesta kotvenia

/\ VAROVANIE

Funkcia zakotvenia je néstroj urceny iba na zvysSenie povedomia o okoli a za urcitych okolnosti nemusi zabranit
uviaznutiu na plytcine alebo zrazkam. Mate zodpovednost za bezpec¢nu a opatrni obsluhu vasho plavidla, vzdy
si v§imat okolité prostredie a riadit sa bezpe¢nym Gsudkom vo vode. Neuposlichnutie tohto varovania méze
sposobit Skodu na majetku, vazne zranenie alebo smrt.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Kotva.
Cakajte, kym hodinky n&jdu satelity.

W N

Stlacte @ a vyberte polozku Umiestnit kotvu.

Y
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Nastavenia kotvenia

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte Q vyberte polozku Kotva, podrzte ‘@ a vyberte nastavenia aplikacie.
Polomer kolis.: nastavi pripustny polomer kolisania pri kotveni.

Aktualizovat interval: nastavi Casovy interval aktualizacie Gidajov o kotveni.

Alarm kotvy: spusti alarm, ked' sa lod dostane za polomer kolisania.

Trvanie alarmu kotvy: nastavenie trvania alarmu kotvy. Ked' je alarm kotvy aktivovany, zakazdym ked sa lod
pohne viac ako je nastaveny polomer kolisania sa pocas zadaného trvania alarmu zobrazi vystraha.

Pouzitie moznosti Boat Command

Mikrofon na svojich hodinkach mézete pouzit na ovladanie sparovaného mapového plotera Garmin. Po
sparovani sa zariadenia automaticky pripoja, ak st zapnuté, st v dosahu a na hodinkach je otvorena aplikacia.

1 Hodinky quatix umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stop) od mapového plotera.

2 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
3 Vyberte moznost Nastavenia hodiniek > Pripojenie > Mapovy ploter > Sparovat novy.
4 Nastavte mapovy ploter na aktivaciu rezimu parovania pre hlasové ovladanie.
Dal$ie informacie najdete v pouzivatel'skej priruke mapového plotera.
5 Postupujte podla pokynov na obrazovke oboch zariadeni a dokoncite proces parovania.

6 Na ktorejkolvek obrazovke podrzte @ a povolte moznost Boat Mode.
Vyberte jednu z moznosti:

« Na ktorejkol'vek obrazovke podrzte @
- Na ktorejkol'vek obrazovke podrzte @ a vyberte mozZnost Boat Command.

« Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @ a vyberte moznost Boat Command.
8 Vyslovte prikaz pre mapovy ploter.
Priklady hlasovych prikazov najdete v pouzivatel'skej prirucke mapového plotera.

Pouzitie aplikacie dialkového ovladania MFD

Svoje hodinky moZete pouzit ako dialkové ovladanie pre sparovany mapovy ploter Garmin pre rychly pristup
k ¢asto pouzivanym funkciam, ako su skratky a priblizenie mapy. Po spdrovani sa zariadenia automaticky
pripoja, ak su zapnuté, su v dosahu a na hodinkach je otvorena aplikacia.

1 Hodinky quatix umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 st6p) od mapového plotera.

2 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte Q. a vyberte moznost MFD Remote.

3 Nastavte mapovy ploter na aktivaciu rezimu parovania pre dialkové ovladanie.

Dal$ie informacie najdete v pouzivatel'skej prirucke mapového plotera.

Na navigaciu v ponukdach a funkcidch sparovaného mapového plotra pouzite dotykovu obrazovku.

TIP: stlacenim Q mbzete prepinat medzi smerovym panelom mapového plotera a jeho hlavnymi
ovladacimi prvkami.
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Streamovanie udajov lode

MoZete streamovat Gdaje lode do svojich hodiniek zo sparovaného mapového plotera Garmin. Po sparovani
sa zariadenia automaticky pripoja, ak su zapnuté, su v dosahu a na hodinkach je otvorena aplikacia. Hodinky
zobrazuji maximalne tri idajové polia na jednej stranke a maximalne Sest stranok tdajov.

1 Hodinky quatix umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stop) od mapového plotera.

2 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @ a vyberte moznost Data lode.
3 Nastavte mapovy ploter na aktivaciu rezimu parovania pre bezdrétové zariadenie.
Dalsie informéacie néjdete v pouzivatel'skej priru¢ke mapového plotera.

4 Stlacte '@ @ alebo pouzite dotykovu obrazovku na rolovanie cez idajové stranky.

5 V pripade potreby stlacte ©. a pridajte, upravte alebo odstrante udajovu stranku.

Oznacenie zemepisného bodu na vaSom mapovom ploteri
MobzZete oznacit zemepisny bod na vaSom sparovanom mapovom ploteri pomocou hodiniek quatix.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @ a vyberte moznost Data lode.

2 Stlacte @ )

3 Vyberte mozZnost Oznaéit zemepisny bod v sturadnicovom zapisovagi.

Autopilot

Nesiete zodpovednost za bezpecnl a opatrnu obsluhu vasho plavidla. Autopilot je néstroj, ktory zlepsuje vasu
schopnost obsluhovat lod. Neoslobodzuje vas od zodpovednosti bezpecnej obsluhy vasej lode. Vyhybajte sa

nebezpecenstvu pri navigovani a nikdy nenechavajte kormidlo bez dozoru.
VZzdy budte pripraveny na rychle prebratie manudlneho ovladania vasej lode.
Naucte sa pouzivat funkciu autopilot v pokojnych a bezpeénych otvorenych vodéch.

Bud'te opatrny pocas ovladania funkcie autopilot v blizkosti nebezpecenstva vo vode, ako su doky, piliere a iné
lode.

Parovanie s autopilotom
Svoje hodinky mo6Zete spérovat s kompatibilnym autopilotom Garmin, aby ste mohli plavidlo riadit z hodiniek.
1 Hodinky quatix umiestnite do vzdialenosti najviac 3 m (10 stép) od lodného zariadenia.

2 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte Q a vyberte polozku Autopilot.

3 Nastavte kompatibilné zariadenie autopilota ovladania kormidla Garmin na vyhl'adanie dialkového ovladania.
Dalsie informacie néjdete v prirucke pouzivatela k autopilotu ovladania kormidla.

4 Postupujte podla pokynov na obrazovke oboch zariadeni a dokoncite proces parovania.

Po sparovani zariadeni sa budi automaticky pripéjat, ked' st zapnuté, v dosahu a ked je aplikacia otvorena na
hodinkach.

POZNAMKA: ak potrebujete sparovat dalSieho autopilota ovladania kormidla, podrzte '@ ked je otvorena
aplikacia Autopilot, a vyberte polozky Nastavenia > Sparovat novy.
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Ovladanie autopilota

1

2

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @ a vyberte polozku Autopilot.
Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zapnut udrziavanie kurzu autopilotom, drzte stdly kurz, stlacte Q. a uvolnite kormidlo.
« Ak chcete zmenit kurz, pri zapnutom autopilotovi stlacte '@ pre pravobok a @ pre lavobok.
- Ak chcete zmenit rezim riadenia, podrzte ‘@ vyberte polozku ReZim riadenia a vyberte moznost.

- Ak chcete vykonat vzor riadenia, podrzte ’@ vyberte polozku Riadenie podla vzorca a vyberte vzor.
POZNAMKA: vzory riadenia dostupné na vasich hodinkach mézete zmenit prostrednictvom autopilota.

Ak chcete prevziat kormidlo a prepnut autopilota do pohotovostného rezimu, stlacte @0

Dialkové ovladanie vlecného motora

Parovanie hodiniek s vlenym motorom

Hodinky mo6Zete pouzivat ako dialkové ovladanie pre sparovany vlecny motor Garmin. Po spérovani zariadeni
mozete ovladat vlecny motor pomocou aplikacie Vleény motor, aktivity Lod' alebo aktivity Rybolov. DalSie
informacie o pouzivani dialkového ovladania najdete v priruCke pouzivatela vle¢ného motora.

1
2

3

Zapnite vle¢ny motor.
Hodinky umiestnite do vzdialenosti 1 m (3 stopy) od zobrazovacej listy vie¢ného motora.

Na hodinkach stlacte Q a vyberte moznost Vleény motor.
Trojnasobnym stlacenim tlacidla Ona zobrazovacej liste vlecného motora prejdite do rezimu parovania.

Pocas vyhladavania spojenia bude ikona Zna zobrazovacej liste vlecného motora svietit namodro.

Na hodinkach stlacte Q a prejdite do rezimu parovania.
Overte, Ci sa pristupovy kl'G¢ na dialkovom ovladani viecného motora zhoduje s kl'di¢om na hodinkach.

Na hodinkach stlacte Q a potvrdte pristupovy kl'Uc¢.

Na dialkovom ovladani vle¢ného motora stlaéte ikonu ) a potvrdte pristupovy kldc.

Po Uuspesnom nadviazani spojenia s hodinkami sa ikona Zna zobrazovace; liste vle¢ného motora rozsvieti

nazeleno.

TIP: v pripade potreby moZete svoje hodinky neskor sparovat s dal$im vlienym motorom z ponuky Snimace a
doplnky (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 115).

Aplikacia Fusion Audio

Moézete pouzivat aplikaciu Fusion Audio na hodinkach quatix na ovladanie prehravania zvuku na vasom
zariadeni Fusion.
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Pripojenie sterea Fusion
1 Nastavte stereo Fusion ako zistitelné.
Dal$ie informdacie najdete v pouzivatel'skej prirucke sterea.
2 Hodinky quatix umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stép) od stereofénneho systému.

3 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
4 Vyberte polozku Fusion Audio.

Pri prvom otvoreni aplikacie v hodinkach sa hodinky automaticky spdruju so stereozariadenim a pripoja sa k
nemu. Ak chcete vykonat parovanie s inym stereozariadenim, v aplikacii Fusion Audio vyberte moznost % >
Sparovat novy.

Po sparovani zariadeni sa budd automaticky pripéjat, ked' st zapnuté, v dosahu a ked je aplikécia otvorena na
hodinkach.

Aktivity

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte ©. vyberte polozku Aktivity a stlacenim Q prechadzajte zoznamom
aktivit. Zoznam vasich oblUbenych aktivit sa zobrazuje v hornej ¢asti zoznamu (Prispésobenie zoznamu vasich
oblubenych aktivit, strana 67).

POZNAMKA: niektoré aktivity sa zobrazuju vo viacerych kategériach.

Activities
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Kategoria Aktivity

Jazda na koni, Bouldering, Disc Golf, Expedicia, Rybolov, Golf, Turistika, Jazda na koni, Lov,

Bl Inline korculovanie, Horolezectvo, Chédza s batohom, Chodza

Beh Kryta draha, Beh, Drahovy beh, Cezpolny beh, Beziaci pas, Prekazkové preteky, Ultra beh,
Virtudlny beh

Bicvklovanie Bicyklovanie, Dochadzanie na bicykli, Bicyklovanie v interiéri, Cyklovylet, BMX, Cyklokros,

y Bicykel eBike, eMTB, Gravel Bike, Horsky bicykel, Cestny Bike

Plavanie Otvorena voda, Pl. v bazéne
Boxovanie, Kardio, Lezenie vnutri, Elipticky trenazér, Stipanie po schodoch, HIIT, Skakanie

Telocvicna cez Svihadlo, Zmiesané bojové umenia, Pilates, Veslovanie na trenaZzéri, Stepper, Sila,
Chédza v interiéri, J6ga

Potapanie Nadychové potapanie, Potapanie, Dychacia trubica

Zimné & Volné lyZzovanie, Backcountry Snowboard, Klzisko, Lyzovanie, Snowboard, Snezny skdter,

imne sporty

Sneznice, Bezecké lyzovanie klasickou technikou, Bezecké lyzovanie korculiarskou technikou

Vodné Sporty na surf. doske, Surf, Tubing, Wakeboarding, Wakesurfing, Vodné lyze, Divoka voda, Windsur-

Lod, Kajak, Kiteboarding, Veslovanie, Jachting, Plavebnd expedicia, Jachtarske preteky, Padl.

fing

Timové Sporty

Americky futbal, Bejzbal, Basketbal, Kriket, Pozemny hokej, Ladovy hokej, Lakros, Rugby,
Futbal, Softbal, Volejbal, Lietajuci tanier Ultimate

Raketové Sporty Bedminton, Padel, Pickleball, Platformovy tenis, Raketbal, Squash, Stolny tenis, Tenis

Motorové Sporty ATV, Motokros, Motocykel, Vyhliadkova jazda

Multisport Swimrun, Triatlon

Iné Dychanie, Hry, Jumpmaster, Meditacia, Tréning tempa, Sledovat ma

Spustenie aktivity
Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia GPS (ak sa vyzaduje).

1
2
3

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Aktivity.
Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte aktivitu spomedzi obltibenych.
Prejdite na zoznam Viac aktivit, vyberte kategériu aktivity a vyberte aktivitu.

Ak je na aktivitu potrebny signal GPS, vyjdite na volné priestranstvo s priamym vyhladom na oblohu a
pockaijte, kym sa stavova lista GPS nezaplni.

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

Stlacenim Q. spustite Casovac aktivity.

Hodinky zaznamenavaju Udaje o aktivite iba vtedy, ked' je spusteny ¢asovac aktivit.
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Tipy na zaznamenavanie aktivit

Pred zaciatkom aktivity hodinky nabite (Nabijanie hodiniek, strana 163).

Stlacenim @, zaznamenate okruhy, zaCnete novu sériu alebo poziciu alebo prejdete na dalsi tréningovy
krok.

Ak chcete zrusit okruh pre urcité ¢innosti, mézete vybrat polozku £) (Ako zrusit stlacenie tlacidla okruhu?,
strana 170).

Stlacte '@ alebo Q na zobrazenie obrazoviek s dal§imi tdajmi.

Potiahnutim prstom nahor alebo nadol zobrazite dalSie obrazovky s udajmi.

TIP: potiahnutim prstom nadol z hornej ¢asti obrazovky moézete odomknut dotykovi obrazovku pocas
aktivity.
Potiahnutim doprava alebo dol'ava zobrazite ovladacie prvky hudby alebo nastavenia aktivity.

Pocas aktivity podrzte ‘@ a vyberte poloZku Zmenit $port na prechod na iny typ aktivity.
Ak vasa aktivita zahffia dva alebo viac Sportov, zaznamena sa ako multiSportova aktivita.

Podrzte ‘@ vyberte nastavenia aktivity a vyberte poloZzku Vykonny reZim, ak chcete pouZit rezim napéjania
na predlZenie Zivotnosti batérie (Prisp6sobenie reZimov napéjania, strana 156).

Stav a ikony stavu GPS

V pripade outdoorovych aktivit ma kruh stavu zelenu farbu, ak je systém GPS pripraveny. Blikajuca ikona
znamena, ze vase hodinky vyhladavaju signal. NepreruSovane svietiaca ikona znamena, ze sa nasiel signal
z pripojeného snimaca.
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Stav GPS

Stav batérie

Stav pripojenia telefonu

Stav technoldgie Wi-Fi®

Stav funkcie LiveTrack

Stav funkcie GroupTrack

Stav monitora srdcového tepu

Stav funkcie Running Dynamics Pod
Stav snimacov rychlosti a kadencie
Stav svetiel bicykla

Stav radaru bicykla

Stav rezimu rozsireného displeja
Stav inteligentného trenazéra

Stav meraca vykonu

Stav snimaca tempe”
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Zastavenie aktivity

1 Stlacte Cj )

N Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte polozku Pokracovat.

Ak chcete uloZit aktivitu a zobrazit podrobnosti, vyberte poloZzku UlozZit, stlacte tlacidlo Q. a vyberte
poZzadovant moznost.

POZNAMKA: po uloZeni aktivity mdZete zadat Udaje sebahodnotenia (Hodnotenie aktivity, strana 26).
Ak chcete prerusit aktivitu a vratit sa k nej neskér, vyberte poloZzku Obnovit neskoér.
Ak chcete oznacit okruh, vyberte polozku, vyberte polozku Okruh.

Ak chcete zrusit okruh pre urcité ¢innosti, mézete vybrat ) (Ako zrusit stlacenie tlacidla okruhu?,
strana 170).

Ak sa chcete spdtne navigovat k poéiatoénému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktort ste presli, vyberte
polozky Spat na Start > TracBack.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivajui GPS.

Ak sa chcete spdtne navigovat k pociato¢nému bodu aktivity najpriamejSou cestou, vyberte polozky Spat
na Start > Cesta.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivajui GPS.

Ak chcete zmerat rozdiel medzi srdcovym tepom na konci aktivity a srdcovym tepom o dve minuty neskor,
vyberte polozku ST pri navrate do pokoja a pockajte, kym casovac odpocita ¢as (Srdcovy tep zotavovania,
strana 98).

Aktivitu odstrénite vyberom polozky Odhodit.

POZNAMKA: po zastaveni aktivity ju hodinky po 30 mintatach automaticky ulozia.

Hodnotenie aktivity

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.

MoZete prisposobit nastavenie sebahodnotenia pre urcité aktivity (Nastavenia aktivit, strana 69).
1 Po dokonceni aktivity vyberte poloZku UloZit (Zastavenie aktivity, strana 26).

2 Vyberte Cislo, ktoré zodpoveda vasej vnimanej namahe.

POZNAMKA: vyberom moznosti )) moZete preskodit sebahodnotenie.

3 Vyberte, ako ste sa citili poCas aktivity.
Hodnotenia si mozZete pozriet v aplikacii Garmin Connect.
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Outdoor aktivity
Golf

Hranie golfu
Pred zaciatkom golfovej hry je potrebné hodinky nabit (Nabijanie hodiniek, strana 163).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozky Aktivity > Exteriér > 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.
4 V pripade potreby nastavte svoju vzdialenost drivera.
5 Vyberte polozku v pre zdznam skore.

Aplikacie a aktivity
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6 Vyberte odpalisko.
Zobrazi sa obrazovka s informdciami o jamkach.

Aktudlne Cislo jamky
Par jamky
Mapa jamky

Vzdialenost drivera od odpaliska

@ ®©0 0

Vzdialenost k prednej, prostrednej a zadnej Casti greenu

POZNAMKA: vzhladom na zmenu polohy kolika hodinky vypoé&itaju vzdialenost k prednej, prostrednej a
zadnej Casti greenu, nie vS§ak skuto¢nu polohu kolika.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zobrazit vzdialenost PlaysLike, tuknite na vzdialenost k prednej, prostrednej a zadnej ¢asti
greenu (Ikony vzdialenosti typu PlaysLike, strana 31).

Stlacenim ‘@ alebo @ mozete zobrazit dalsie Udaje, vratane vasho hendikepového hodnotenia
a faktorov PlaysLike.

Ak chcete zobrazit d'alSie podrobnosti alebo namerat vzdialenost zacielenim dotykom, tuknite na mapu
(Meranie vzdialenosti pomocou zacielenia dotykom, strana 32).

Tuknutim na mapu a stlacenim ‘@ alebo @ moZete zobrazit polohu a vzdialenost k obluku, pripadne
k prednej a zadnej Casti prekazky.

Ak chcete otvorit ponuku Golf, tlacte @ (Ponuka Golf, strana 29).
Ked sa presuniete na dalSiu jamku, hodinky automaticky presunu zobrazenie na informacie o novej jamke.
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Ponuka Golf

Ak chcete pocas kola ziskat pristup k dal$im funkcidm v ponuke Golf, mozZete stlacit @

Zobrazit jamkovisko: umoznuje vam presunut polohu jamky, aby ste ziskali presnejsie meranie vzdialenosti
(Posunutie vlajky, strana 30).

Virtualny Caddie: od virtualneho nosica golfovych palic si vyziadajte odportcanu golfovu palicu (Virtualny nosic¢
golfovych palic, strana 31).

Zmenit jamku: umoznuje vdm manualne zmenit jamku.

Zmenit green: umoziuje vam zmenit green, ak je pre jamku k dispozicii viac nez jeden green.

Skore karta: otvara skére kartu pre kolo (Zaznamendvanie skdre, strana 33).

PinPointer: funkcia PinPointer slizi ako kompas, ktory vdm ukaze smer k jamke, ked' nevidite na green. Tato
funkcia vdm pomoZe 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.

Vietor: otvorte ukazovatel, ktory ukazuje smer a rychlost vetra vzhladom na jamku (Zobrazit rychlost vetra
a smer, strana 34).

Informacie o kole: zobrazuje zaznamenany cas, vzdialenost a prejdené kroky. Toto sa automaticky spusti a
zastavi na zacCiatku alebo na konci kola.

Zmeranie odpalu: zobrazuje vzdialenost predchadzajliceho odpalu zaznamenaného pomocou funkcie Garmin
AutoShot" (Zobrazenie meranych odpalov, strana 32). Odpal moZete zaznamenat aj manualne (Manudlne
meranie odpalu, strana 32).

Vlastné ciele: umoziuje vam ulozit polohu, ako je napriklad objekt alebo prekazka, pre aktualnu jamku (UloZenie
vlastnych cielov, strana 34).

Statistiky palice: zobrazuje vase $tatistiky s kazdou golfovou palicou, ako st napriklad informécie o vzdialenosti
a presnosti. Zobrazi sa, ked sparujete kompatibilné snimace sledovania golfovych palic Approach® alebo ked
aktivujete nastavenie Odporucana palica.

VYCHOD A ZAPAD SLNKA: zobrazuje ¢asy vychodu, zapadu a simraku za dany der.
Nastavenia: umozZiuje vam prisposobit nastavenia golfovych aktivit (Golfové nastavenia, strana 30).
Ukoncit okruh: ukon¢i aktualne kolo.
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Golfové nastavenia

Pocas hry si mdzete stlacenim @ a vyberom poloZky Nastavenia prisposobit golfové nastavenia.
Skére: umoznuje nastavenie moznosti zaznamu skore (Nastavenia zéznamu skére, strana 33).

Vzdialenost drivera: nastavi priemernt vzdialenost odpélenej lopti¢ky z odpaliska. Vzdialenost drivera sa na
mape zobrazi ako obluk.

PlaysLike: nastavi predvolby funkcie vzdialenosti typu ,plays like", ktora pri hrani golfu ukazuje upravenu
vzdialenost od greenu (lkony vzdialenosti typu PlaysLike, strana 31).

Virtualny Caddie: umozni vam automaticky alebo manudlne vyberat odporic¢ania virtualneho nosi¢a golfovych
palic. Zobrazi sa vdm po odohrani piatich golfovych ihrisk, sliizi na monitorovanie vasich golfovych palic a na
odovzdanie bodovacich kariet do aplikacie Garmin Golf".

Velké cisla: zmena velkosti Cisel v zobrazeni jamky.

Turnajovy rezim: vypina funkcie vzdialenosti PinPointer a PlaysLike. Tieto funkcie nie st povolené pocas
sankcionovanych turnajov alebo kol vypoctu hendikepu.

Vzdialenost v golfe: nastavi mernu jednotku pre vzdialenost pri hrani golfu.
Rychlost vetra pri golfe: nastavi mernu jednotku pouZitd pre rychlost vetra pri hrani golfu.

Odporucana palica: vyzve vas na zadanie informacie, ktord golfovu palicu ste pouzili po kazdom
zaznamenanom odpale. (Zdznam statistik, strana 33).

Satelity: slizi na nastavenie satelitného systému na pouzivanie pri aktivite (Nastavenia satelitu, strana 75).

Zaznamenat aktivitu: umozZnuje zaznamenavanie stiborov FIT aktivity. Do stborov FIT sa zaznamenavaju
informacie o kondicii prispdsobené pre Garmin Connect webovu stranku a aplikaciu.

Snimace golfovych palic: umoziiuje nastavit kompatibilné snimace na sledovanie golfovej palice Approach.
Sparovat dialkomer: umoziuje sparovat hodinky s kompatibilnym dialkomerom.

Posunutie vlajky
MozZete priblizit pohlad na green a posunut polohu jamky.

Na obrazovke s informdciami o otvore stlacte @ .

Vyberte polozku Zobrazit jamkovisko.

V pripade potreby pouzite postvac na pravej strane obrazovky na priblizenie alebo oddialenie.
Ak chcete posunut polohu jamky, tuknite na polozku N alebo ju presunte.

5 Stlacte Q

Vzdialenosti na obrazovke s informaciami o jamkach sa aktualizuju podla novej polohy jamky. Poloha jamky
sa ulozi len pre aktudlnu hru.

A WN =
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Virtualny nosic golfovych palic

Pred pouZitim virtudlneho nosica golfovych palic, musite zahrat pat kol so snimacmi sledovania golfovych palic
Approach alebo aktivovat moznost Odporucana palica (Nastavenia aktivit, strana 69) a nahrat vase skére karty.
Pri kazdom kole musite byt pripojeny k telefonu, ktory je sparovany s aplikaciou Garmin Golf. Virtualny nosic¢
golfovych palic poskytuje odporucania na zaklade jamky, tdajov o vetre a vasich poslednych vykonov s kazdou
palicou.

AVG.
STROKES

1.5

Zobrazuje odporucanie na palicu alebo kombinaciu palic na danu jamku. Vyberom ikony < alebo >
zobrazite dalSie moznosti golfovych palic.

@ Zobrazi priemerny pocCet oCakavanych uderov, ktoré vd'aka odporucanej palici ziskate.

Zobrazuje oblast rozptylu vasho nasledujliiceho odpalu s odpori¢anou golfovou palicou na zéklade vasej
@ histérie odpalov s danou palicou.

POZNAMKA: ak sa oblast odpalu prelina s greenom, $anca, ze odpal dosiahne na green sa zobrazi v
percentach.

Ikony vzdialenosti typu PlaysLike
Funkcia vzdialenosti PlaysLike zodpoveda zmenam nadmorskej vysky na ihrisku, rychlosti vetra, smeru vetra a
hustote vzduchu tym, Ze ukazuje upravenu vzdialenost od greenu. Pocas hry moZete tuknutim na vzdialenost

od greenu zobrazit vzdialenost typu PlaysLike. Potiahnutim hore alebo stlacenim Q zobrazite, o kolko sa
vzdialenost zmenila pre kazdy faktor.

TIP: v nastaveniach aktivity mdZete upravovat Udaje, ktoré sa zapocitavaju do prispésobenia PlaysLike
(Nastavenia PlaysLike, strana 32).

A vzdialenost budete hrat dlh$ie, ako sa o¢akavalo.

Bl vzdialenost budete hrat podla oakavania.

WV: vzdialenost budete hrat krat$ie, ako sa o¢akavalo.

Zd rozdiel vo vzdialenosti kvoli zmenam v nadmorskej vyske.
A: rozdiel vo vzdialenosti kvéli rychlosti a smeru vetra.

,Q: rozdiel vo vzdialenosti kvoli hustote vzduchu.
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Nastavenia PlaysLike

Pocas kola stlacte Q. a vyberte polozky Nastavenia > PlaysLike.
Vietor: umoziuje zahrnut rychlost a smer vetra v Gpravach vzdialenosti PlaysLike.
Pocasie: umoznuje zahrnut hustotu vzduchu v Upravéach vzdialenosti PlaysLike.

Domace podmienky: umoziuje manualne zmenit nastavenia nadmorskej vysky, teploty a vlhkosti pouzité pri
hustote vzduchu.

POZNAMKA: nastavenie poveternostnych podmienok, ktoré sa zhoduju s tymi, pocas ktorych zvy&ajne
hravate moze byt uZitocné. Ak sa nezhoduju s podmienkami pri vasich zvy¢ajnych polohach dréh, Upravy
hustoty vzduchu sa m6zu zdat nepresné.

Meranie vzdialenosti pomocou zacielenia dotykom

Pocas hrania hry moZete na meranie vzdialenosti k lubovolnému bodu na mape pouzit zacielenie dotykom.

1 Pocas hry tuknite na mapu.

2 Klepnutim alebo potiahnutim prstom umiestnite zacielovaci krdzok <.

MoZete zobrazit vzdialenost od vasej aktualnej polohy k zacielovaciemu krizku a od zacielovacieho krizka k
polohe jamky.

3 V pripade potreby pouzite postivac na pravej strane obrazovky na priblizenie alebo oddialenie.

Zobrazenie meranych odpalov

Vase zariadenie disponuje funkciou na automatické rozpoznanie a zaznam odpalu. Vzdy, ked' na ferveji spravite
odpal, zariadenie zaznamena jeho vzdialenost, ktoru si tak mozete neskor pozriet.

TIP: automatické rozpoznanie odpalov funguje najlepsie, ked' zariadenie nosite na zapasti ruky, ktorou
odpalujete, a mate dobry kontakt s loptickou. Putty sa nezaznamenavaju.

1 Pocas hrania golfu stlacte Q
2 Vyberte polozku Zmeranie odpalu.
Zobrazi sa posledna vzdialenost odpalu.

POZNAMKA: vzdialenost sa automaticky obnovi, ked znova odpélite lopticku, pri putte na green alebo pri
presune k dalSej jamke.

3 Stlacte Q a vyberom polozky Predchadzajtice odpalenia si pozrite vSetky zaznamenané vzdialenosti
odpalov.

POZNAMKA: vzdialenost od miesta posledného odpalu sa tiez zobrazi na vrchu obrazovky s informaciami o
jamkach.
Manualne meranie odpalu
Ak hodinky nerozpoznali odpal, méZete ho pridat manudalne. Odpal musite pridat z polohy vynechaného odpalu.
1 Odpalte lopticku a sledujte, kam dopadne.

2 Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo Q
Vyberte polozku Zmeranie odpalu.

Stlacte tlacidlo Q

Vyberte polozky Pridat uder > V.

V pripade potreby zadajte palicu, ktoru ste pouzili pri odpale.
Dokracajte alebo prejdite k lopticke.

Pri dalSom odpale lopticky hodinky automaticky zaznamenaju vzdialenost vasho posledného odpalu. V pripade
potreby mozete manudlne pridat dalsi odpal.

w

N o a b
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Zaznamenavanie skore

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Skore karta.
Skore sa zobrazi, ked sa presuniete na green.

3 Stlacanim tlacidiel '@ alebo Q sa posuvate po jednotlivych jamkach.
4 Stlacenim tlacidla Q. vyberiete jamku.

5 Stla¢anim tlacidiel ‘@ alebo @ nastavite skoére.
Vykonana aktualizacia celkového skore.

Zaznam Statistik

Skor nez zaCnete zaznamenavat Statistiky, musite zapnut sledovanie Statistik (Nastavenia zaznamu skére,
strana 33).

1 Zo skore karty vyberte jamku.
2 Zadajte celkovy pocCet vykonanych odpalov vratane puttov a stlacte tlacidlo ©‘

3 Nastavte pocet puttov a stlacte tlacidlo @

POZNAMKA: podet puttov sa pouziva iba na sledovanie $tatistik a nezvy$uje vase skére.
4 V pripade potreby vyberte moznost:

POZNAMKA: ak ste na jamke par 3, informécie o ferveji sa neobjavia.

Ak lopticka dopadne na fervej, vyberte moznost Vo ferveji.

Ak lopticka dopadne mimo ferveja, vyberte moznost Minutia sprava alebo Minutia zl'ava.
5 V pripade potreby zadajte pocet trestnych odpalov.

Nastavenia zaznamu skore

Pocas kola stlacte tlacidlo Q a vyberte polozky Nastavenia > Skoére.

Sposob bodovania: zmena spdsobu, akym zariadenie zaznamenava vase skore.

Bodov. s hendik.: povolit zaznam skére s hendikepom.

Nastavit hendikep: ked je povoleny zaznam skére s hendikepom, nastavte svoj hendikep.

Zobrazit skére: v hornej Casti vase]j skore karty sa zobrazi vase celkové skore kola (Zaznamendvanie skére,
strana 33).

Sledovanie statistik: zapnutie sledovania Statistik poctu puttov, GIR a zasiahnuti farway pocas hry.
Tres. tdery: povoluje sledovanie trestnych uderov pocas hrania golfu (Zaznam statistik, strana 33).
Dotaz: povoli vyzvu na zaciatku kola, ktora sa pyta, ¢i chcete zaznamenavat skore.
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Stableford skérovanie

Ked zvolite metddu skérovania Stableford (Nastavenia aktivit, strana 69), body sa vdm pripisuju na zéklade
poctov uderov vzhladom na par. Na konci kola vyhrava hrac s najvyssim skore. Zariadenie pripisuje body podla
pravidiel Golfovej asocidcie 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

Zobrazit rychlost vetra a smer

Funkcia vetra je ukazovatel, ktory zobrazuje rychlost vetra a smer, vzhladom na jamku. Funkcia vetra si
vyzaduje pripojenie k aplikacii Garmin Golf.

1 Pri hrani golfu stlacte tlacidlo @

2 Vyberte polozku Vietor.

Sipka ozna&uje smer vetra vzhladom na jamku.

Zobrazenie smeru k jamke

Funkcia PinPointer slizi ako kompas, ktory vam ukaze spravny smer, ked nevidite na green. Tato funkcia vam
poméze nasmerovat ranu, aj ked ste v lese alebo v hlbokom piesku.

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

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku PinPointer.
Sipka ukazuje smer k jamke.

Ulozenie vlastnych cielov

Pri hrani mozete pre kazdu dieru uloZit az pat vlastnych cielov. UloZenie ciela je uZito¢né pri zaznamenavani
objektov alebo prekazok, ktoré nie st zobrazené na mape. Vzdialenosti k tymto cielom mozete vidiet z
obrazovky prekazok a oblukov (Hranie golfu, strana 27).

1 Postavte sa blizko ciela, ktory chcete uloZit.
POZNAMKA: nemoézete uloZit ciel, ktory je daleko od aktualne vybratej diery.

2 Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo @

w

Vyberte polozku Vlastné ciele.
4 Vyberte typ ciela.
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Rezim velkych cisel
MoZete zmenit velkosti ¢isel na obrazovke s informaciami o jamkéach.

1 Pocas kola stlacte @
2 Vyberte polozky Nastavenia > Velké cisla.

Vzdialenosti k prednej, strednej a zadnej Casti greenu sa zobrazuju velkym pismom na obrazovke s
informdciami o jamke.

3 Stlacenim '@ alebo Q mozZete zobrazit dalsie Gdaje, ako je hendikepové hodnotenie. Udaje zahfiaju aj
vzdialenost PlaysLike do stredu zelenej plochy a rychlost a smer vetra.

Tempovy tréning Svihu

Tréning tempa vam pomaha prevadzat konzistentnejsi vih. Zariadenie meria a zobrazuje vas ¢as naprahu a

Cas Svihu nadol. Zariadenie tiez zobrazuje vase tempo Svihu. Tempo Svihu je ¢as naprahu vydeleny ¢asom Svihu

nadol, vyjadreny v pomere. Z pozorovania profesionalnych golfistov vyplyva, Ze idedlne tempo Svihu je v pomere
3 ku 1 alebo 3,0.
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Idedlne tempo Svihu

Idedlne tempo 3,0 je mozné dosiahnut roznym nacasovanim $vihu, napriklad 0,7 s/0,23 s alebo 1,2 s/0,4 s.
Kazdy golfista mbéze mat osobité tempo Svihu v zavislosti od jeho zru¢nosti a skisenosti. Garmin poskytuje
Sest r6znych nacasovani.

Zariadenie zobrazi graf, ktory ukazuje, Ci st vase ¢asy naprahu alebo Svihu nadol prilis rychle, prilis pomalé
alebo vyhovujlce pre zvolené nacasovanie.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Tempo

Volby nacasovania (pomer ¢asu naprahu a svihu nadol)
Cas naprahu

Cas $vihu nadol

Vase tempo

Dobré nacasovanie

Prilis pomaly

BBB®O0O

Prili$ rychlo

Ak chcete néjst idedlne naCasovanie Svihu, mali by ste zacat s najpomal$im na¢asovanim a vyskusat ho pri
niekolkych Svihoch. Ked' je graf tempa konzistentne zeleny pre vase ¢asy naprahu aj svihu nadol, mozete
prejst na dalSie nacasovanie. Ked najdete nacasovanie, ktoré vam vyhovuje, mézete ho pouzit na dosiahnutie
konzistentnejsich Svihov a vykonu.

Analyza tempa vadsho Svihu

Ak chcete zobrazit tempo $vihu, musite odpalit lopticku.

1 Stlacte @

2 Vyberte polozky Aktivity > Iné > Tréning tempa .

3 Stlacte @

4 Vyberte polozky Nastavenia > Rychlost $vihu a potom vyberte moZnost.
5 Dokoncite Uplny Svih a odpalte lopticku.
Hodinky zobrazia analyzu vasho Svihu.
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Zobrazenie poradia tipov

Ked prvykrat pouzijete aktivitu Tréning tempa, hodinky zobrazia poradie tipov na vysvetlenie analyzy vasho
Svihu.

1 Pocas aktivity stlacte tlacidlo Q

2 Vyberte polozku Tipy.

3 Stlac¢enim tlacidla @ zobrazite dalsi tip.

Zaznamenanie boulderingovej aktivity

Pocas boulderingovej aktivity moZete zaznamendvat trasy. Trasa je lezeckd cesta pozdiz balvanu alebo malého
skalného utvaru.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

2 Vyberte polozky Aktivity > Exteriér > Bouldering.

Vyberte systém hodnotenia.

POZNAMKA: pri najbliz§om zagati boulderingovej aktivity pouziji hodinky tento systém hodnotenia. Systém
moZete zmenit, ked' podrzite '@ vyberiete nastavenia aktivity a vyberiete polozku Systém hodnotenia.

4 Vyberte Uroven naroc¢nosti pre trasu.

5 Stlacenim @ spustite Casovac trasy.
6 Zacnite prvu trasu.

7 Stlacenim @, trasu ukoncite.

8 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete uloZit Uspesnu trasu, vyberte poloZzku Dokonéené.
- Ak chcete ulozit nelspesnd trasu, vyberte polozku Vykonané pokusy.
Ak chcete trasu odstranit, vyberte polozku Odhodit.

9 Ked oddych skonci, stlacte @, a zacnite novu trasu.
10 Tento postup opakujte pre kazdu trasu az do ukoncenia aktivity.

11 Po poslednej trase stlacte Q‘ na zastavenie Casovaca trasy.

12 Vyberte polozku UloZit.

Spustenie expedicie

Aktivitu Expedicia mozete pouzit na predizenie Zivotnosti batérie po&as zaznamenavania celodennej aktivity.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
2 Vyberte polozky Aktivity > Exteriér > Expedicia.

3 Stlacenim Q. spustite Casovac aktivity.

Zariadenie prejde do rezimu nizkej spotreby a zbiera body trasy GPS raz za hodinu. Aby sa maximalizovala
Zivotnost batérie, zariadenie vypne vSetky snimace a prislugenstvo vratane pripojenia k vaSmu smartfénu.

Manualne zaznamenavanie bodu na trase

Pocas expedicie sa body na trase zaznamendvaju automaticky podla zvoleného intervalu zaznamendvania. Bod
na trase mozete kedykolvek manualne zaznamenat.

1 Pocas expedicie stlacte tlacidlo Q

2 Vyberte polozku Pridat bod.
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Zobrazenie bodov na trase

1 Pocas expedicie stlacte tlacidlo Q

2 Vyberte polozku Zobrazit body.

3 Zo zoznamu vyberte bod na trase.

4 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete spustit navigaciu k danému bodu na trase, vyberte polozku Prejst na.

Ak chcete zobrazit podrobné informacie o bode na trase, vyberte polozku Podrobnosti.

Rybolov

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q‘
Vyberte polozky Aktivity > Exteriér > Rybolov.

Stlacte Q .

Stlacte Q‘ a vyberte moznost:

Ak chcete k poCtu ryb pridat novy tlovok a uloZit polohu, vyberte moZnost Zaznam tlovku.
Ak chcete ulozit aktualnu polohu, vyberte moznost UloZit polohu.

Ak chcete nastavit intervalovy ¢asovac, ¢as konca alebo pripomienku na ¢as konca pre konkrétnu aktivitu,
vyberte moznost Casovace rybolovu.

Ak chcete prejst spat na zaciatoény bod vasej aktivity, vyberte polozku Spat na Start a vyberte
pozadovanu moznost.

Ak chcete zobrazit vase uloZzené polohy, vyberte moznost UloZené polohy.
Na navigovanie do ciel'a vyberte polozku Navigacia a vyberte jednu z moznosti.

Na Upravu nastaveni aktivity vyberte polozku Nastavenia a vyberte jednu z moznosti (Nastavenia aktivit,
strana 69).

5 Po dokonceni kola stlacte Q a vyberte poloZzku Ukonéit rybolov.

Lov

Mozete si ulozit polohy stvisiace s lovom a zobrazit mapu uloZenych pol6h. Zariadenie pouZziva pocas lovu
rezim GNSS, ktory Setri batériu.

1
2

3

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozky Aktivity > Exteriér > Lov.

Stlacte tlacidlo Q‘ a vyberte Zacat lov.

Stlacte tlacidlo @ a vyberte poZzadovani moznost:

Ak chcete prejst spat na zaciatocny bod vasej aktivity, vyberte polozku Spat na Start a vyberte
pozadovant moznost.

Ak chcete uloZit aktudlnu polohu, vyberte moznost UloZit polohu.

Ak chcete zobrazit polohy uloZzené pocas lovuy, vyberte moznost Miesta lovu.

Ak chcete zobrazit vSetky predchadzajuce uloZené polohy, vyberte moznost UloZené polohy.
Na navigovanie do ciel'a vyberte poloZzku Navigacia a vyberte jednu z moznosti.

Na Upravu nastaveni aktivity vyberte polozku Nastavenia a vyberte jednu z moznosti (Nastavenia aktivit,
strana 69).

Po skonceni lovu stlacte tlacidlo @ a vyberte poloZzku Ukonéit lov.
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Behanie
Drahovy beh

Predtym, ako sa vydate na drahovy beh, sa uistite, ze bezite na Standardnej 400 metrovej trati.

Aktivitu drahového behu moZete pouzit na zaznamenanie Udajov o outdoorovej trati vratane vzdialenosti v
metroch a rozdelenia okruhov.

1 Postavte sa na outdoorov trat.

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozky Aktivity > Beh > Drahovy beh.
Cakajte, kym hodinky najdu satelity.

Ak bezite v drahe 1, prejdite na krok 8.

Vyberte polozku Cislo drahy.

Zvolte Cislo drahy.

Stlacte @ )

9 Bezte okolo trate.

Nooa b wWN

o

10 Po dokonceni aktivity stlacte Q. a vyberte poloZzku UloZit.

Tipy na zaznamenavanie drahového behu
Databaza tras Garmin obsahuje viac ako 10 000 tras z celého sveta.
Pred zacatim drahového behu pockajte, kym hodinky prijmu satelitné signaly.
Ak hodinky trasu nerozpoznaiju, zabehnite $tyri okruhy, aby sa kalibrovala vzdialenost trasy.
Okruh by ste mali dobehnut mierne za svoj vychodiskovy bod.
Kazdy okruh bezte v tej istej drahe.
POZNAMKA: predvolend vzdialenost Auto Lap® je 1 600 m alebo 4 okruhy okolo trate.
Ak bezite v inej drahe ako je draha 1, nastavte Cislo drahy v nastaveniach aktivity.

Virtualny beh

Hodinky moZete spérovat s kompatibilnou aplikéciou od inej spolo¢nosti, ktord bude prenasat Gidaje o tempe,
srdcovom tepe alebo kadencii.

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q‘

Vyberte polozky Aktivity > Beh > Virtualny beh.

Vo svojom tablete, notebooku alebo teleféne otvorte aplikaciu Zwift", pripadne ind tréningovu aplikaciu.
Ak chcete spustit aktivitu behu a sparovat zariadenia, postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

A WDN =

5 Stlacenim Q spustite Casovac aktivity.

6 Po dokonceni aktivity stlacte @ a vyberte polozku Ulozit.
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Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase

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

1 Zacnite aktivitu na beziacom pése (Spustenie aktivity, strana 23).
2 Bezte na beziacom péase, az pokym hodinky nezaznamenaji najmenej 2,4 km (1,5 mi.).

3 Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo Q. ¢im zastavite ¢asovac aktivity.
4 Vyberte jednu z moznosti:
- Ak vzdialenost beziaceho pésu kalibrujete prvykrat, vyberte polozku UlozZit.
Zariadenie vyziada dokoncenie kalibracie beziaceho pasu.

-+ Na manualnu kalibraciu vzdialenosti beZiaceho pasu po prvej kalibracii vyberte polozku Kalibrovat a ulozit
>

5 Skontrolujte prejdent vzdialenost na displeji beZiaceho pasu a zadajte vzdialenost do hodiniek.
Zaznamenavanie bezeckej aktivity Ultra Beh

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozky Aktivity > Beh > Ultra beh.

3 Stlacenim @ spustite Casovac aktivity.
Zacnite bezat.

H

5 Stlacte Q na zaznamenanie okruhu a spustenie ¢asovaca oddychu.
TIP: m6Zete nakonfigurovat, ako nastavenie pre Funkcia automatického oddychu zaznamendva medzicasy a
kola (Nastavenia automatického odpocinku pre ultra beh, strana 40).

6 Ked oddych skonci, stlacte Q a pokracujte v behu.

7 Stlacte ‘© alebo ,@ na zobrazenie dalsich Udajovych stranok (volitelné).

8 Po dokonceni aktivity stlacte @ a vyberte polozku Ulozit.

Nastavenia automatického odpocinku pre ultra beh

Mozete prispdsobit moznosti automatického spustenia a zastavenia ¢asovaca odpocinku pre aktivitu Ultra beh.
Stav: umoznuje automatické zaznamenavanie rozdelenia odpocinku.

Zaciatok odpoéinku: automaticky spusti ¢asovac odpocinku, ked prestanete bezat. MoZete pouzit moznost Iba

manualne na spustenie casovaca odpocinku iba vtedy, ked' stlacite tlacidlo Q

Koniec oddychovania: nastavi tempo potrebné na ukoncenie odpocinku.
Minimalny €as: nastavuje mnozstvo ¢asu, po ktorom sa zacne alebo skonci odpocinok.

Tlacidlo Lap: nastavi tlaéidlo Q tak, aby zaznamenalo okruh a spustilo ¢asovac odpocinku, spustilo iba
Casovac odpocinku alebo zaznamenalo iba okruh.
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Zaznamenavanie aktivity behu cez prekazky

Ked sa zucastnite pretekov behu cez prekazky, mézete vyuZit aktivitu Prekazkové preteky na zaznamendvanie
Casu pri kazdej prekazke a ¢asu prebehu medzi prekazkami.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
2 Vyberte polozky Aktivity > Beh > Prekazkové preteky.

3 Stlacenim @ spustite Casovac aktivity.

4 Stlacte Q na manualne oznacenie zaciatku a konca kazdej prekazky.

POZNAMKA: mozete nakonfigurovat nastavenie pre Sledovanie prekazok a uloZit polohu prekazok od
prvého okruhu drahy. Pri opakujucich sa okruhoch drahy hodinky pouzivaju uloZzené polohy a prepinaju tak
medzi prekazkou a bezeckym intervalom.

5 Po dokonceni aktivity stlacte @ a vyberte polozku Ulozit.

Tréning PacePro”

Mnohi beZci radi nosia svoje pasmo tempa pocas pretekov, aby im pomohlo dosiahnut ich pretekarsky ciel'
Funkcia PacePro vdam umoznuje vytvorit vlastné pasmo tempa na zaklade vzdialenosti, rychlosti a Casu. Mozete
tiez vytvorit pasmo tempa pre znamu drahu, aby ste optimalizovali svoje tempo na zaklade vyskovych zmien.

Plan PacePro mozete vytvorit pomocou aplikacie Garmin Connect. Pred absolvovanim drahy mézete zobrazit
ukazku rozdeleni a grafu nadmorskej vysky.
Prevzatie planu PacePro z aplikacie Garmin Connect

Ak chcete prevziat plan PacePro z aplikdcie Garmin Connect, musite mat vytvoreny ic¢et Garmin Connect
(Garmin Connect, strana 125).

1 Vyberte jednu z moznosti:
+ Otvorte aplikdciu Garmin Connect a vyberte polozku ®®e.
+ Prejdite na stranku connect.garmin.com.
2 Vyberte moznosti Tréning a planovanie > Stratégie tempa PacePro.
3 Podla pokynov na obrazovke vytvorte a ulozte plan PacePro.
4 Vyberte polozku ] alebo Odoslat do zariadenia.

Vytvorenie planu PacePro na vasich hodinkach

Skor nez si na hodinkach budete méct vytvorit plan PacePro, musite vytvorit drahu (Vytvorenie drahy v aplikacii
Garmin Connect, strana 143).

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte outdoorovu bezecku aktivitu.

Prejdite nadol a vyberte polozky Tréning > Plany PacePro > Vytvorit novu.

Vyberte drahu.

Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte polozku Cielové tempo a zadajte cielové tempo.

+ Vyberte polozku Cielovy ¢as a zadajte cielovy Cas.

Prejdite nadol a zobrazte si vlastny pas tempa s grafmi vysky/tlaku a nahladom usekov.

6 Stlacte Q. )

7 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom poloZky PouZit plan spustite plan.
+ Vyberom polozky Mapa zobrazite drahu na mape.
Ak chcete zahodit plan, vyberte polozku Vymazat.

a b WN =
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Spustenie planu PacePro

Pred spustenim planu PacePro si musite prevziat plan zo svojho G¢tu Garmin Connect alebo vytvorit plén
PacePro na hodinkdch (Vytvorenie planu PacePro na vasich hodinkdch, strana 41).

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte outdoorovu bezecku aktivitu.

Prejdite nadol a vyberte polozky Tréning > Plany PacePro.

Vyberte niektory plan.

TIP: pred prijatim planu PacePro mézete prejst nadol a zobrazit ndhl'ad Usekov a graf vysky/tlaku.

Stlacte @

Vyberom poloZky PouZit plan spustite plan.
7 Ak je to potrebné, vyberte V4 aby ste povolili navigaciu drahy.

A WDN =

S O

8 Stlacenim @ spustite Casovac aktivity.

( 7:25)

/-

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Cielové tempo Useku
Aktudlne tempo Useku
Priebeh dokoncenia Ciastkového Useku

Zvys$na vzdialenost ¢iastkového Gseku

©@®© 0

Celkovy predstih alebo omeskanie voci cielovému ¢asu

TIP: plan PacePro mézete zastavit podrzanim ‘@ a vyberom Ukonéit funkciu PacePro > ¢/. Casovat
aktivity bezi dalej.

Plavanie

POZNAMEKA: pri plaveckych aktivitach je na hodinkéch povoleny monitor srdcového tepu na zapésti. Hodinky
sU tiez kompatibilné s monitormi srdcového tepu, ako je prislusenstvo série HRM-Pro™. Ak su k dispozicii Udaje
o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj z monitora na hrudniku, hodinky pouzivaju udaje o srdcovom tepe

z monitora na hrudniku.
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Terminoldgia plavania

Dizka: prepldvana vzdialenost celého bazéna

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

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

Kriticka rychlost plavania (CSS): cSS je teoreticka rychlost, ktori moZete nepretrzite udrZiavat bez vycerpania.
Hodnotu CSS moZete pouZit na usmernenie svojho tréningového tempa a sledovanie svojho zlepsovania.

Typy zaberov

Zistovanie typu zéberov je k dispozicii len pri plavani v bazéne. Typ zaberu sa zisti na konci dizky. Typy zaberov
sa zobrazuju v histérii plavania a na vasom Gcte Garmin Connect. Typ zaberu si tiez mozete zvolit ako vlastné
Udajové pole (Prispésobenie obrazoviek s tdajmi, strana 68).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsia Prsia
Motylik | Motyl

ZmieSané Viac ako jeden typ zaberu v jednom intervale

Pouziva sa spolu s funkciou zaznamendvania cvic¢enia (Tréning s funkciou Drill Log (zaznamena-

CviCenie ; S
vanie cvic¢enia), strana 44)

Tipy tykajuce sa plaveckych aktivit

- Ak chcete zaznamenat interval pocas plavania na otvorenej vodnej ploche, stlacte tlacidlo Q

Ak chcete pred zacatim plaveckej aktivity v bazéne vybrat velkost bazéna alebo zadat vlastnu velkost,
postupujte podla pokynov na obrazovke.

Hodinky meraju a zaznamenavaju vzdialenost podla dokonéenych dizok bazéna. Aby sa zobrazila presna
vzdialenost, musi byt zadana spravna velkost bazéna. Pri najblizSom zacati plaveckej aktivity v bazéne
pouziju hodinky tuto velkost bazéna. Velkost bazéna mézete zmenit, ked podrzite tlac¢idlo ‘@ vyberiete
nastavenia aktivity a vyberiete poloZku Velkost bazéna.

+ Na dosiahnutie presnych vysledkov zapldvajte celt dizku bazéna a pouzite jeden typ zaberu pre celt dizku.
Pri odpocinku stopky pozastavte aktivitu.

- Stlacenim tlacidla Q zaznamenajte odpocinok pocas plavania v bazéne (Automaticky odpocinok
a manualny odpocinok pri plévani, strana 44).

Hodinky automaticky zaznamenaju intervaly a dizky v rémci plavania v bazéne.

« Aby ste hodinkam pomohli po&itat vase dizky, silno sa odrazte od steny bazéna a pred prvym zaberom
splyvajte.

+ Pri cviceni musite zastavit ¢asovac aktivity alebo pouZit funkciu zdznamu cvicenia (Tréning s funkciou Drill
Log (zaznamend&vanie cvicenia), strana 44).
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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 dlhsSie ako 15 sekund, hodinky automaticky
vytvoria interval oddychu. Ked zacnete znova plavat, hodinky automaticky zac¢nu novy interval plavania.

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

Ak chcete radsej pouzivat manudlne odpocinky, funkciu automatického rezimu oddychu mozete vypnut

v moznostiach aktivity (Nastavenia aktivit, strana 69). Pocas plaveckej aktivity v bazéne alebo na otvorenej

vodnej ploche mézete manudlne oznadit interval odpocinku stlacenim Q Udaje o plavani sa pocas intervalu
odpocinku nezaznamenavaju.

TIP: manualne odpocinky pouzivajte v pripade, Ze si davate kratke prestavky alebo chcete velmi presné
nacasovanie plaveckych intervalov.
Tréning s funkciou Drill Log (zaznamenavanie cvicenia)

Funkcia zaznamenavania cvicenia je k dispozicii len pre plavanie v bazéne. Funkciu zaznamenavania cvicenia
mozete pouzivat na manualne zaznamenavanie sérii kopov noh, plavania jednou rukou alebo akéhokolvek typu
plavania, ktory nepatri medzi Styri hlavné plavecké styly.

Ak chcete zobrazit obrazovku funkcie zaznamendvania cvi¢enia po¢as aktivity plavania v bazéne, stlacte

tlacidlo ‘@ alebo ,@

2 Stlacenim tlacidla Q spustite casovac cvicCenia.

1

3 Po dokonceni intervalu cvicenia, stlacte tlacidlo Q

Casovac cviGenia sa zastavi, ale ¢asova¢ aktivity pokraduje v zaznamenévani celého plaveckého tréningu.
4 Zvolte vzdialenost pre dokoncené cvicenie.

Zvysenia vzdialenosti vychadzaju z velkosti bazénu vybranej pre profil aktivity.

5 Vyberte moznost:

. Ak chcete zacat dalsi interval cvicenia, stlacte tlacidlo Q

- Ak chcete zacat interval plavania, stlacte tlacidlo ‘© alebo ,@ na navrat na obrazovky plaveckého
tréningu.
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Bicyklovanie

Pouzivanie interiérového trenazéra

Skor ako budete méct pouzivat kompatibilny interiérovy trenazéra musite trenazér sparovat s hodinkami
pomocou technoldgie ANT+" (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 115).

Hodinky mo6Zete pouzivat s interiérovym trenazérom na simulaciu odporu pocas sledovania drahy, jazdy alebo
cvicenia. PoCas pouzivania interiérového trenazéra sa GPS automaticky vypne.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
2 Vyberte polozky Aktivity > Bicyklovanie > Bicyklovanie v interiéri.

3 Podrzte '@

4 Vyberte polozku Moznosti intelig. trenazéra.
5 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte polozku Volna jazda, ak chcete jazdit.
- Vyberom polozky Podla cviéenia budete sledovat uloZené cvicenie (Tréningy, strana 7).
+ Vyberom polozky Podla trasy budete sledovat uloZenu drahu (Dréhy, strana 142).
- Vyberom polozky Nastavit vykon nastavite hodnotu cielového vykonu.
- Vyberom polozky Nastavte stupei zataZe nastavite hodnotu simulovaného sklonu.
+ Vyberom polozky Nastavte odpor nastavite silu odporu trenazéra.

6 Stlacenim @ spustite Casovac aktivity.
Trenazér zvysi alebo znizi odpor na zaklade informacii o nadmorskej vyske pri drahe alebo jazde.

Power Guide

MozZete vytvorit a pouzit stratégiu vykonu na planovanie svojho Usilia na pretekoch. Vase zariadenie quatix
pouziva vasu hodnotu FTP, nadmorsku vysku kurzu a predpokladany ¢as, ktory potrebujete na absolvovanie
pretekov na vytvorenie prispésobeného sprievodcu vykonom.

Jednym z najdélezitejSich krokov pri planovani Uspesnej stratégie sprievodcu vykonom Power Guide je vyber
urovne usilia. Ak do pretekov vlozite viac Usilia, zvySite odporicania vykonu, zatial Co vyber lahSieho usilia
ich znizi (Vytvdranie a pouZivanie sprievodcu vykonom Power Guide, strana 46). Primarnym cielom sprievodcu
vykonom je poméct vam dokoncit preteky na zaklade toho, ¢o viete o vasich schopnostiach, a nie za uc¢elom
dosiahnut konkrétny cielovy ¢as. PoCas jazdy moZete nastavit Groven Usilia.

Sprievodcovia vykonom su vzdy spojeni s pretekmi a nemozno ich pouZzit s tréningami alebo segmentmi.
Svoju stratégiu mozete zobrazit a upravit v aplikacii Garmin Connect a synchronizovat ju s kompatibilnymi
zariadeniami Garmin. Této funkcia vyZaduje merac vykonu, ktory musi byt sparovany s vasim zariadenim
(Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 115).
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Vytvaranie a pouzivanie sprievodcu vykonom Power Guide

Predtym, ako budete maoct vytvorit sprievodcu vykonom Power Guide, musite sparovat merac vykonu so svojimi
hodinkami (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 115). Vo svojom Uc¢te Garmin Connect by ste mali mat
nacitanu aj drahu (Vytvorenie drahy v aplikdcii Garmin Connect, strana 143).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.

Vyberte poloZzky Tréning a planovanie > Sprievodca vykonom > Vytvorit sprievodcu vykonom Power Guide.
Postupujte podla pokynov na obrazovke a vytvorte sprievodcu vykonnosti.

Vyberte polozku ).

Vyberte svoje hodinky.

a b~ WDN

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

Na hodinkach vyberte aktivitu jazdy na bicykli vonku.

Prejdite nadol a vyberte polozky Tréning > Sprievodca vykonom.
Vyberte sprievodcu vykonom.

O 0 N &

10 Stlacte Q. a vyberte polozku Pouzit plan.

TIP: mOZete zobrazit mapu, graf nadmorskej vysky, namahu, nastavenia a Ciastkové Useky. Pred jazdou
mozZete tiez upravit ndmahu, terén, jazdnu polohu a hmotnost vybavy.

Multisport

Triatlonisti, duatlonisti a ini multiSportovi pretekari mézu vyuzit aplikacie pre multiSportové aktivity, ako
napriklad Triatlon alebo Swimrun. Po¢as multiSportovej aktivity mozZete prechadzat medzi aktivitami a
pokracovat na zobrazenie celkového ¢asu. Napriklad mézete prejst z bicyklovania na beh a zobrazit celkovy
Cas pre bicyklovanie a beh pocas celej multiSportovej aktivity.

MozZete si prisposobit multiSportovu aktivitu alebo moéZete pouzit predvolené nastavenie aktivity triatlonu pre
Standardny triatlon.

Triatlonovy tréning

Ak sa zUcastnite triatlonu, mdzete pouzit triatlonovd aktivitu na rychly presun kazdého $portového segmentu, na
naCasovanie kazdého segmentu a ulozenie aktivity.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.

2 Vyberte polozky Aktivity > MultiSport > Triatlon.

3 Stlacenim Q. spustite Casovac aktivity.
POZNAMKA: pri prvom spusteni triatlonovej aktivity mdzete zapnut funkciu Auto. zmena $portu, aby hodinky
automaticky rozpoznali zmeny Sportu a presli na dalsi prechod alebo Sport (Nastavenia aktivit, strana 69).

4 Ak jeto potrebné, stlacte Q na zaciatku a na konci kazdého prechodu (Ako zrusit stlacenie tlacidla okruhu?,
strana 170).

Funkcia prechodu je predvolene zapnuta a ¢as prechodu sa zaznamena oddelene od ¢asu aktivity. Funkciu

presunu mozno zapnut a vypnut pre nastavenia triatlonovej aktivity. Ak st prechody vypnuté, stlacte Q a
zmente Sport.

5 Po dokonceni aktivity stlacte Q. a vyberte polozku UloZit.

46 Aplikacie a aktivity



Vytvorenie multiSportovej aktivity

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

2 Vyberte polozky Aktivity > Upravit > Pridat > MultiSport.

3 Vyberte typ multiSportovej aktivity alebo vyberte polozku Vlastné a zadajte nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa lisia Cislom. Napriklad Triatlon(2).

4 Vyberte dve alebo viac aktivit.

5 Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte moznost prispdsobenia Specifickych nastaveni aktivity. Napriklad moZete vybrat, ¢i chcete
zahrnut prechody.

- Ak chcete ulozit a pouzivat aktivitu s viacerymi Sportmi, vyberte polozku Hotovo.

Aktivity v posilnovni

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, strana 69) vypnuty.

Pri behu alebo chodzi s vypnutym systémom GPS sa rychlost a vzdialenost vypocitavaju pomocou
akcelerometra v hodinkach. Akcelerometer sa kalibruje samocinne. Presnost Udajov o rychlosti a vzdialenosti
sa zlepsi po niekol'kych behoch alebo ch6dzi vonku so zapnutou funkciou GPS.

TIP: drZanie sa riadidiel beZiaceho pasu zniZuje presnost.

Pri bicyklovani s vypnutou sluzbou GPS nie su Udaje o rychlosti ani vzdialenosti k dispozicii, ak nemate volitelny
snimac, 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 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozky Aktivity > Telocvi¢ina > Sila.
3 Vyberte cvicenie.

4 Ak chcete zobrazit kroky cvicenia (volitelné), stlacte Q

TIP: pocas sledovania krokov cvicenia mbzete stlacenim @ a potom stlacenim Q zobrazit animaciu
zvoleného cviCenia, ak je k dispozicii.

5 Ked ukoncite sledovanie krokov cvicenia, stlacte Q a vyberte moznost Cviéit.

6 Stlacte @ a vyberte polozku Zacat tréning.
7 Spustite prvu sériu.
Hodinky spocitaju opakovania. PoCet opakovani sa zobrazi, ked' ich vykonate aspon Styri.
TIP: hodinky dokdazu pocitat iba opakovania jedného pohybu v kazdej sérii. Ak chcete pohyby zmenit,
dokoncite sériu a zacnite novu.
8 Stlacenim Q dokoncite sériu a prejdite na dalSie cviCenie, ak je k dispozicii.
Hodinky zobrazia celkovy pocCet opakovani v sérii.
9 Ak je to potrebné, upravte sériu, poCet opakovani a vahu pouzitd pre danu sériu.

10 Ak je to potrebné, stlacte tlacidlo @,, ked skoncite s odpocinkom, aby ste mohli zac¢at dalSiu sériu.
11 Opakujte pre kazdu sériu silového tréningu, az kym nedokoncite aktivitu.

12 Po poslednej sérii stlacte Q‘ a vyberte moznost Zastavit cviéenie.
13 Vyberte polozku UloZit.
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Zaznamenanie aktivity HIIT
Na zaznamenanie intervalového tréningu s vysokou intenzitou (HIIT) mdZete pouzit Specializované ¢asovace.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
2 Vyberte polozky Aktivity > Telocvicna > HIIT.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberom moznosti Vol'ne zaznamenate otvorend, nestrukturovanu aktivitu HIIT.

« Vyberom moznosti Casovaée HIIT > AMRAP zaznamendte ¢o najviac kdl pocas stanoveného &asového
obdobia.

« Vyberom moznosti Casovaée HIIT > EMOM zaznamenéte stanoveny po&et 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, ¢as odpoginku, poéet pohybov a poget
kol.
- Vyberom polozky Tréningy budete sledovat uloZzené cviCenie.
4 V pripade potreby postupujte podla pokynov na obrazovke.

5 Stlaéenim Q spustite vase prvé kolo.
Hodinky zobrazia Casovac odpocitavania a vas aktudlny srdcovy tep.

6 V pripade potreby stlacte Q na manualny presun do dalSieho kola alebo na odpocinok.

7 Po dokonceni aktivity stlacte @ na zastavenie ¢asovaca aktivity.
8 Vyberte polozku UloZit.
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Zaznamenavanie lezeckej aktivity v interiéri

Pocas lezeckej aktivity v interiéri mozete zaznamenavat trasy. Trasa je lezecka cesta pozdiz interiérovej umele;j
steny.

1
2
3

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.

Vyberte polozky Aktivity > Telocvi¢ia > Lezenie vniitri.

Vyberte polozku / na zaznamenévanie tatistik trasy.

Vyberte systém hodnotenia.

POZNAMKA: pri najbliz§om zacati lezeckej aktivity v interiéri pouzije zariadenie tento systém hodnotenia.
Systém mozete zmenit, ked podrzite ’@ potom vyberte nastavenia aktivity a vyberte polozku Systém
hodnotenia.

Vyberte Uroven naroCnosti pre trasu.

Stlacte @ )

Zacnite prvu trasu.

POZNAMKA: ked je spusteny &asovac trasy, zariadenie automaticky uzamkne tla¢idla, aby sa zabranilo
nahodnému stlaceniu tlacidla. Podrzanim akéhokolvek tlacidla sa hodinky odomknu.

Po dokonceni trasy zostupte na zem.
Ked' ste na zemi, Casovac oddychu sa spusti automaticky.

POZNAMKA: v pripade potreby mézete stlagit @, na dokoncenie trasy.
Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete ulozit Gspesnu trasu, vyberte poloZzku Dokoncené.

Ak chcete ulozit netispesnu trasu, vyberte polozku Vykonané pokusy.
Ak chcete trasu odstranit, vyberte polozku Odhodit.

10 Zadajte pocCet padov pre trasu.

11 Ked oddych skonci, stlacte @, a zacnite d'alSiu trasu.
12 Tento postup opakujte pre kazdu trasu az do ukoncenia aktivity.

13 Stlacte Q.

14 Vyberte polozku Ulozit.
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Potapanie

Varovania pri potapani

Potapacskeé funkcie tohto zariadenia sluzia len pre certifikovanych potapacov. Toto zariadenie sa nesmie
pouzivat ako samostatny potapacsky pocitac. Nespravne zadanie prislusnych informacii o ponore do
zariadenia mo6Zze sposobit vazne zranenie osob alebo smrt.

Neprekracujte maximalnu povolenu hibku ponoru pre zariadenie (Technické tdaje, strana 164).

Uistite sa, Ze Uplne rozumiete pouzitiu, displejom a obmedzeniam zariadenia. Ak mate akékolvek otazky
ohl'adne tejto prirucky alebo zariadenia, vSetky nezrovnalosti alebo dotazy treba vyriesit este pred tym, ako sa
budete so zariadenim potapat. Majte vzdy na pamati, Ze ste sami zodpovedni za svoju vlastni bezpec¢nost.

Pri akomkolvek profile ponoru vzdy hrozi riziko v podobe dekompresného ochorenia (DCI), dokonca aj ked'
postupujete podla planu ponoru, ktory je uvedeny v tabulkach s ponormi alebo v potapacskom zariadeni.
Ziadny postup, potapacéské zariadenie ani tabulka s ponormi nedokaze eliminovat moznost DCI alebo
otravy kyslikom. Fyziologicky stav jedinca sa méze kazdym driom lisit. Toto zariadenie nezodpoveda za
takéto odchylky. Dorazne odporucame, aby ste dodrziavali limity uvadzané tymto zariadenim s cielom
minimalizovat riziko DCI. Pred potdpanim je potrebné navstivit lekara, ktory preveri vasu telesnu kondiciu.

Vzdy pouzivajte zalozné pristroje vratane hibkomera, ponorného tlakomera a éasovaca alebo hodiniek. Pri
potapani s tymto zariadenim musite mat pristup k dekompresnym tabulkam.

Pred potdpanim vykonajte bezpeénostné kontroly, ako je kontrola spravnej funkénosti a nastaveni zariadenia,
funkcnost displeja, Uroven batérie, tlak v nadrZi a kontroly bublin na odhalenie netesnosti hadic.

Toto zariadenie nesmu na Gcely potapania zdielat viaceri pouzivatelia. Profily potapaca su Specifické pre
daného pouzivatela a pouzitie profilu iného potapaca méze viest k zavadzajicim informéaciam, ktoré by mohli
spdsobit zranenie alebo smirt.

Z bezpecnostnych dévodov sa nikdy nesmiete potdpat sami. Potapajte sa s ur¢enym partnerom, aj ked mate
niekoho, kto monitoruje vas ponor z povrchu. Po vynoreni je takisto potrebné, aby ste sa dlhsi Cas zdrziavali
v blizkosti ostatnych, pretoze méze dojst k oneskoreniu potencidlneho nastupu dekompresného ochorenia
(DCI) alebo k jej aktivacii na zéklade ¢innosti po vynoreni.

Potapanie pri apnoe si vyzaduje primerany tréning. Potdpanie pri apnoe v bazéne ma rovnaké riziko ako
potdpanie pri apnoe na otvorenej vode. Nikdy sa nepotapajte sami.

Toto zariadenie nie je uréené pre komercné ani profesiondlne potapacské aktivity. Sluzi len na rekreacné
dcely. V rdmci komerénych alebo profesionalnych potapacskych aktivit moze byt pouzivatel vystaveny
extrémnym hlbkam alebo podmienkam, ktoré zvysuju riziko vzniku DCI.

Neponarajte sa s plynom, ak ste osobne neskontrolovali jeho obsah a nezadali analyzovanu hodnotu do
zariadenia. Ak neskontrolujete obsah v dychacom pristroji a nezadate do zariadenia prislusné hodnoty plynu,
bude to mat za nasledok nespravne informacie planovania ponoru, ¢o by mohlo viest k vdZznemu zraneniu
alebo smrti.

Potapanie so zmesou viacerych plynov predstavuje ovela vacsie riziko ako potapanie so zmesou jedného
plynu. Chyby suvisiace s pouzivanim zmesi viacerych plynov mozu viest k vdZnemu zraneniu alebo smrti.

Vzdy sa vynardjte bezpecne. Rychle vynorenie zvySuje nebezpecenstvo vzniku DCI.

Vypnutie funkcie uzamknutia dekompresie na zariadeni m6ze sposobit zvysené riziko vzniku DCI, ¢o by
mohlo viest k zraneniam os6b a smirti. Tuto funkciu vypinate na vlastné riziko.

NedodrZanie poZadovanej dekompresnej zastavky moZe sposobit vazne zranenie alebo smrt. Nikdy
nevystupujte nad zobrazenu hlbku dekompresnej zastavky.

Medzi 3 a 5 metrami (9,8 a 16,4 stopy) si vzdy na 3 mintty urobte bezpec¢nostnu zastavku, aj ak sa
nepozaduje ziadna dekompresna zastavka.
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Potapanie

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Aktivity.
3 Vyberte polozku Potapanie a vyberte Potapanie alebo Nadychové potapanie.

POZNAMEKA: pri prvej aktivite potdpania musite pred vyberom typu ponoru vybrat kategériu Potapanie.
Vybrany typ ponoru sa prida do zoznamu oblUbenych aktivit (Prispésobenie zoznamu vasich obltibenych
aktivit, strana 67).

4 So zapastim nad vodou pockajte, kym hodinky neziskaju signaly GPS a stavova liSta sa nezaplni (volitelné).
Hodinky potrebuju signaly GPS na uloZenie miesta ponoru.

5 Skontrolujte nastavenia na obrazovke kontroly pred ponorom a stlacte Q. kym sa nezobrazi hlavna
obrazovka s Gidajmi potapania.

POZNAMKA: v pripade potreby mézete stlacenim @ upravit moznosti aktivity potdpania, napriklad plyn, typ
vody a upozornenia.

6 Potopte sa na zacatie vasho ponoru.
Casovag aktivity sa spusti automaticky, ked dosiahnete hibku 1,2 m (4 stopy).

POZNAMKA: ak sa ponorite bez vyberu rezimu ponoru, hodinky pouziji naposledy pouzity rezim a
nastavenia ponoru a miesto vasho ponorenia sa neulozi.

Vyberte jednu z moznosti:
Stldc¢anim @ prechadzate obrazovkami s Udajmi a zobrazite kompas potapania.

Stlacenim Q. zobrazite ponuku pre fazu pocas ponoru.
8 Ked budete pripraveni ukoncit ponor, vystipte na hladinu.
Na ukazovateli sa zobrazi rychlost stupania.

. Zelend Dobré. Stupanie je pomalsie ako 7,9 m (26 stép) za minutu.
[:] S1t4 Mierne vysoké. Stlpanie je medzi 7,9 a 10,1 m (26 a 33 st6p) za minutu.

B :.c;  Privysoké. Stupanie je rychlejsie ako 10,1 m (33 stop) za mindtu.

9 Drzte zapastie nad vodou, kym hodinky neziskaju signdly GPS a neuloZia polohu miesta vynorenia (volitelné).
Vyberte jednu z moznosti:
V pripade aktivity Potapanie pockajte na uplynutie Casovaca Automaticky ulozit ¢asovy limit.
POZNAMKA: ked vystipite na 1 m (3,3 stopy), Easovac Automaticky uloZit ¢asovy limit sa zacne

10

odpocitavat. Stlacenim @ a vyberom poloZky Ukonéit ponor médzete ulozit ponor pred uplynutim
Casovaca.

V pripade aktivity Nadychové potapanie stlacte ©. a vyberte polozku Ukonéit ponor.
Hodinky aktivitu potapania ulozia.
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Navigacia pomocou kompasu potapania
1 Pocas aktivity Potapanie stlacte @ na zobrazenie kompasu potapania.

2 Stlacte @ a vyberte polozky Kompas > Nastavit kurz pre nastavenie kurzu.
Kompas zobrazi vas smerovy kurz zelenou znackou.

TIP: kurz méZete rychlo nastavit podrzanim @ a @

3 Stlacte @ a vyberte poloZzku Kompas.
4 Vyberte jednu z moznosti:
- Ak chcete znovu nastavit kurz, vyberte poloZku Zmenit nadpis.
Pre zmenu kurzu o 180 stupriov vyberte moznost Nastavit na opacny.
POZNAMKA: kompas zobrazi obrateny kurz ervenou znackou.

Pre nastavenie 90-stupfiového kurzu dol'ava alebo doprava vyberte moznost Nastavit na 90° dol'ava alebo
Nastavit na 90° doprava.

- Pre vymazanie kurzu vyberte moznost Vymazat kurz.

Robenie bezpecnostnych zastavok

Pocas kazdého ponoru by ste mali vzdy urobit vSetky bezpecnostné zastavky, aby ste znizili riziko
dekompresnej choroby.

1 Po ponore najmenej 11 m (35 stop), vystupe do 5 m (15 stop).
Informacie o bezpecnostnych zastavkach sa zobrazia na obrazovkach s udajmi.

MAX. DEPTH

47ﬂ 0:30

@ Hibka stropu bezpe¢nostnej zastavky.

Casovac bezpe&nostnych zastavok.
Ked sa nachadzate menej ako 1 m (5 st6p) od hlbky stropu, ¢asovac zacne odpocitavat.

2 Zostarite vo vzdialenosti do 2 m (8 stép) od hibky stropu bezpe&nostnej zastavky, kym &asovaé
bezpecnostnej zastavky dosiahne nulu.

POZNAMKA: ak vystipate viac ako 3 m (8 stép) nad hibku stropu bezpe&nostnej zastavky, Casovac
bezpecnostnej zastavky sa pozastavi a zariadenie vyda vystrazny signal, Ze mate zostupit do hlbky pod
strop. Ak zostupite menej ako 11 m (35 st6p), Casovac bezpecnostnych zastavok sa vynuluje.

3 Pokracujte vo vystupe na hladinu.
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Robenie dekompresnych zastavok

Pocas ponoru by ste mali vZdy urobit vSetky poZadované dekompresné zastavky, aby ste zniZili riziko
dekompresnej choroby. Vynechanim dekompresnej zastavky sa vyznamne zvysuje riziko.

1 Ked prekrocite ¢as limitu bez kompresie (NDL), zacnite vystup.
Informacie o dekompresnej zastavke sa zobrazia na obrazovkach s tdajmi.

MAX. DEPTH TTS

103« 1:1

@ Hibka stropu dekompresnej zastavky.

@ Casovat zastavenia dekompresie.

2 Zdrzujte sa v rozsahu 0,6 m (2 stopy) hibky stropu dekompresnej zastavky, kym ¢asovaé zastavenia
dekompresie dosiahne nulu.

POZNAMKA: ak vystupite viac ako 0,6 m (2 stopy) nad hibku stropu dekompresnej zastavky, Casovac
zastavenia dekompresie sa pozastavi a zariadenie vyda vystrazny signal, Ze méte zostupit do hlbky pod
strop. Hlbka a hlbka stropu blikaju naCerveno, kym sa nedostanete do bezpecného rozmedzia.

3 Pokracujte vo vystupe na hladinu alebo k dalSej dekompresnej zastavke.
Prekroéenie hibkového limitu

/\ VAROVANIE

Ak vase hodinky prekroCia povolend hibku ponoru 40 m (131,2 stop) a limit hibky ponoru 45 m (147,6 stop),
hodinky prestanu hlasit merania hlbky, kym nevystupite nad hlbkovy limit.

OZNAMENIE

Ak vase hodinky po¢as ponoru prekrogia hibkovy limit 45 m (147,6 stop), po¢as nasledujlcich 24 hodin
nebudete moct spustit Ziadne dalSie potapacské aktivity.

Vase hodinky su certifikované pre ponor az do hl'bky ponoru 40 m (131,2 stop). Ked prekrocite limit hibky
ponoru 45 m (147,6 stép), hodinky prestanu hlasit hibku a na obrazovke sa zobrazi polozka Ziadne pokyny. Ked
vystupite nad 45 m (147,6 stdp), hodinky budi nadalej hlasit hibku. Informécie, ktoré vyzaduju presné zatazenie
tkaniv, nie su k dispozicii po zvysok ponoru, vratane ¢asu limitu bez dekompresie (NDL), éasov zastavenia a
¢asu do vynorenia (TTS).

Po prekrogeni limitu hibky pri ponore je aktivita Potapanie nedostupna po dobu 24 hodin, aby sa predislo
nepresnému navadzaniu. NemoZete deaktivovat funkciu Dekompresné blokovanie po prekroceni povolene;
hlbky ponoru hodiniek (Rozsirené nastavenia potapania, strana 55).
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Nastavenia potapania

MozZete si prisposobit nastavenia potapania na zéklade svojich potrieb. Niektoré nastavenia sa nevztahuju na
vSetky rezimy potapania.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte g vyberte polozku Aktivity, vyberte aktivitu potapania, stlacte D
a vyberte nastavenia aktivity.

Rozsirené nastavenie: slizi na prisposobenie rozsirenych nastaveni pre aktivity potapania (Rozsirené
nastavenia potapania, strana 55).

Disciplina nadychové potapanie: nastavenie typu discipliny pre nadychové potapanie.
Automaticky ulozZit ¢asovy limit: nastavenie ¢asového obdobia po vynoreni, po ktorom hodinky ukoncia a uloZia
ponor.

Konzervativizmus: nastavi urovne konzervativizmu pre vypocty dekompresie pre pristrojové potapanie. Vyssi
konzervativizmus umoznuje kratsi ¢as na dne a dlhsi Cas vynarania.

Nastavenia zobrazenia: nastavenie jasu obrazovky a ¢asového limitu pre aktivity potdpania.

Plyn: nastavenie zmesi plynov pouzivanych pri potapani.

PO2: nastavuje prahové hodnoty parcialneho tlaku kyslika (PO2) v baroch pre vystrahy a kritické upozornenia
pre pristrojové potapanie (Upozornenia pri potapani, strana 56). Hodnota Varovanie PO2 je prahova hodnota

pre najvyssiu hladinu koncentracie kyslika, ktord mozete pohodine dosiahnut. Hodnota Kritické PO2 je
prahova hodnota pre maximalnu hladinu koncentrécie kyslika, ktort by ste mali dosiahnut.

Rezim bazénu: umozniuje rezim bazénu pre pristrojové potapanie. Ked su hodinky v rezime potapania v bazéne,
funkcia dekompresného blokovania normalne funguje, ale ponory sa neuloZia do dennika potapania.
Bezpecnostna zastavka: nastavenie trvania bezpecnostnej zastavky pre pristrojové potapanie.

Typ vody: nastavenie typu vody pre aktivity potapania.
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Rozsirené nastavenia potapania

MozZete si prisposobit nastavenia potapania na zéklade svojich potrieb. Niektoré nastavenia sa nevztahuju na
vSetky rezimy potapania.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte ©. vyberte moznost Aktivity, vyberte aktivitu potapania, stlacte D
vyberte nastavenia aktivity a vyberte moznost Rozsirené nastavenie.

Automaticky ponor: ked zacnete klesat, automaticky spusti aktivitu potdpania podla typu posledného ponoru.
Ak chcete tuto funkciu docasne vypnut, pouzite moznost OdloZit.

Dvojitym tuknutim prechadzajte cez polozky: prechadza obrazovkami s idajmi potapania, ked na hodinky
dvakrat tuknete. Ak spozorujete nahodné postvanie, na Gpravu citlivosti moéZete pouzit moznost Citlivost.

Klaves Klué UP: vypne ‘@ pocas aktivit potapania, aby sa zabranilo neimyselnym stlaceniam tlacidla.
Srdcovy tep na zapasti: povoli srdcovy tep z monitora na zapasti pri potapani.

Kompas: kalibracia a nastavenie referenc¢ného severu pre kompas (Manualna kalibracia kompasu, strana 158).
Satelity: nastavi satelitny systém na pouZitie pre miesto ponorenia a vynorenia (Nastavenia satelitu, strana 75).

Dekompresné blokovanie: povoli funkciu dekompresného blokovania. Tato funkcia zabranuje aktivacii
pristrojového potapania pocas 24 hodin, ak porusite dekompresny strop na viac ako tri minuty.
POZNAMEKA: po poruseni dekompresného stropu mozete stéle deaktivovat funkciu dekompresného

blokovania. Funkciu dekompresného blokovania nemozete zakdzat po poruseni limitu hibky ponoru na
hodinkach (Prekrocenie hibkového limitu, strana 53).

Potapanie vo vyssej nadmorskej vyske

Vo vyssich nadmorskych vyskach je atmosfericky tlak nizsi a telo obsahuje vac¢sie mnoZzstvo dusika ako pri
potdpani na Urovni mora. Potapacsky pocita¢ automaticky zaznamendva zmeny nadmorskej vysky pomocou
snimaca barometrického tlaku. Hodnotu absolltneho tlaku pouzivani dekompresnym modelom neovplyviiuje
nadmorska vyska ani tlakomer zobrazeny na potapacskom pocitaci.

Vlastné upozornenia na ponor

MOzZete si nastavit vlastné upozornenia na ponor, ktoré vam pomézu trénovat pre konkrétny ciel alebo zvysit
povedomie o vasom prostredi.

Nazov upozornenia Rezim ponoru

Potdpanie alebo nadychové

Hibka o Upozornenie sa zobrazi, ked dosiahnete zvolenu hibku.
potapanie

Neutralny vztlak Nadychové potapanie Upozornenie sa zobrazi, ked dosiahnete zvolent hibku.

Spustit/zastavit Nadychové potapanie Upozornenie sa zobrazi na zaciatku alebo konci ponoru.

- y . . . . Upozornenie sa zobrazi po uplynuti zvoleného ¢asového
Casovac vynorenia Nadychové potapanie

intervalu.
Cielova hibka Nadychové potapanie Upozornenie sa zobrazi, ked dosiahnete zvolent hibku.
Sas Potapanie alebo nadychové Upozornenie sa zobrazi po uplynuti zvoleného ¢asového
potdpanie intervalu.
Variometer Nadychoveé potapanie Upozornenie sa zobrazi vzdy, ked dosiahnete zvoleny

interval hibky.
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Upozornenia pri potapani

Vystrazné hlasenie

Pricina

Akcia hodiniek

Hibka a ¢as dekompresnej zastavky

Ziadne Dokonc¢ili ste dekompresnu zastavku. blikaj namodro po dobu piatich sekdnd.
3 Vasa hodnota parcialneho tlaku kyslika
Ziadne (PO2) je nad stanovenou vystraznou Hodnota PO2 blika nazlto.

hodnotou.

%1 nahromadenych
jednotiek toxicity kyslika
(OTU). Ukoncite ponor
teraz.

Vase jednotky kyslikovej toxicity st nad
bezpecnym limitom. PoCas potapania
sa znak "%1" nahradza po¢tom nahro-
madenych jednotiek.

Tato vystraha sa zobrazi kazdé dve
minuty, avsak najviac trikrat.

250 nahromadenych

Vas pocet jednotiek toxicity kyslika
(OTU) je na hodnote 250 jednotiek a

jednotiek toxicity kyslika blizite sa k bezpe¢nému limitu 300 Ziadne
(OTU). . .
jednotiek.
Qe _ Stevramci intervalu jednej zastavky
Pl BB e e (3 m alebo 9,8 stép) od hibky dekom-  Ziadne

presnej zastavke

presnej zastavky.

Priblizujete sa k limitu
NDL.

Zostdva vdm 10 minut bez limitu bez
dekompresie (NDL).

Upozornenie sa znova zobrazi, ked vdam
zostava 5 minat ¢asu NDL.

Prilis rychle stupanie.
Spomalte stupanie.

Stupate rychlejsie ako 9,1 m/min
(30 stop/min) dlhsie ako 5 sekund.

Ziadne

Velmi nizka droven
nabitia batérie. Ukondgite
ponor teraz.

Ostava menej ako 10% kapacity
batérie.

Tato vystraha sa zobrazi, ked ma batéria
hodiniek Uroven nabitia menej ako 10 %
a na obrazovke kontroly pred ponorom
pred dalSim ponorom.

Batéria je takmer vybita.

Ostava menej ako 20 % kapacity
batérie.

Tato vystraha sa zobrazi, ked ma batéria
hodiniek uroven nabitia menej ako 20 %
a na obrazovke kontroly pred ponorom
pred dal$im ponorom.

Urover toxicity CNS je
%1%. Ukoncite ponor
teraz.

Uroven toxicity kyslika vo vaSom CNS
je prilis vysoka. Pocas potdpania sa
znak "%1" nahradza aktualnym percen-
tualnym vyjadrenim CNS.

Tato vystraha sa zobrazi kazdé dve
minuty, avSak najviac trikrat.

Uroveri toxicity CNS je 80
%.

Toxicita kyslika vo vaSom centralnom
nervovom systéme (CNS) je na trovni
80 % bezpecného limitu.

Upozornenie sa objavi po¢as ponoru a na
obrazovke kontroly pred ponorom pred
vasim nasledujicim ponorom.

Pokyny na dekom-
presiu/NDL nie su
k dispozicii.

Prekrocili ste limit hibky ponoru pre
hodinky.

Informacie, ktoré vyzaduju presné
zatazenie tkaniva, nie st k dispozicii po
zvySok ponoru, vratane casu NDL, Casov
zastavenia a ¢asu vynorenia sa na povrch
(TTS). Pole NDL sa nahradi vystraznym
hlasenim.

Dokompresia ukoncena

Dokoncili ste vSetky dekompresné
zastavky.

Ziadne
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Vystrazné hlasenie

Pricina

Akcia hodiniek

Zostupte pod strop
dekompresie.

Ste viac ako 0,6 m (2 stopy) nad
dekompresnym stropom.

Aktualna hibka a hibka zastavky budu
blikat nacerveno.

Ak zostanete nad hranicou dekompres-
ného stropu dlhsie ako tri minuty, spusti
sa funkcia dekompresného blokovania.

Zacnite klesat a
dokoncite bezpecnostnu
zastavku.

Ste viac ako 2 m (8 stop) nad stropom
bezpecnostnej zastavky.

Aktualna hibka a hibka zastavky blikaju
nacerveno.

Ponor sa ukon¢i o %1 s.

Hodinky sa automaticky ukoncia a
ponor sa ulozi. Po¢as ponoru je ,%1"
nahradené poctom sekund.

Ziadne

Neponarajte sa. Chyba pri
Citani hlbkového snimaca.

Pred zacatim potapania maju hodinky
neplatné alebo chybajlice udaje z
hlbkového snimaca.

Nezacnite sa potéapat. Obrétte sa na
podporu produktov spolo¢nosti Garmin.

Chyba pri ¢itani
hlbkového snimaca.
Ukoncite ponor teraz.

Po zacati potdpania maju hodinky
neplatné alebo chybajlce udaje z
hlbkového snimaca.

Pouzite zalozny potapacsky pocitac
alebo plan ponoru a ukoncite ponor.
Obratte sa na podporu produktov spoloc¢-
nosti Garmin.

Prekroceny limit NDL.
Vyzaduje sa okamzita
dekompresia.

Prekrocili ste svoj ¢as NDL.

Hodinky za¢nu poskytovat navadzanie na
dekompresnu zastavku.

Vysoké PO2.

Vasa hodnota P02 je nad stanovenou
kritickou hodnotou.

Hodnota P02 blika nacerveno.
Upozornenie sa zobrazuje kazdych 30
sekund, najviac trikrat, az kym nevystu-
pite na bezpecnu Uroven.

Bezpecnostna zastavka
bola ukoncena

Dokoncili ste bezpe€nostnu zastavku.

Ziadne

Bezpecnostna zastavka
spustena

Vystupili ste nad 6 m (20 stop) bez
dalSich pokynov na dekompresiu.

Spusti sa ¢asovac odpocitavania bezpec-
nostnej zastavky, ak je nakonfigurovany.

Doslo k restartu hodiniek.
Posudte charakteristiky
ponoru.

Pocas ponoru sa hodinky restartovali.

Hodinky simuluju ponor v ¢ase, ked
sa restartovali. KedZe iné upozornenia
mozno neboli spustené, posudte svoju
aktudalnu hibku a podmienky ponoru.
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Zimné Sporty
Zobrazenie vasich zjazdov

Vase hodinky za pomoci funkcie automatického spustenia zaznamendvaju podrobné informacie o kazdom
zjazde na lyZiach ¢i snowboarde. Tato funkcia je pre zjazdové lyZovanie a snowboarding predvolene zapnuta.
Ked zacnete klesat, automaticky zaznamena nové zjazdy na lyziach.

1 Zacnite aktivitu na lyziach alebo snowboarde.

2 Podrite tlagidlo {_).
3 Vyberte poloZzku Zobrazit zjazd.

4 Stlacenim tlacidiel ‘@ a Q zobrazite podrobnosti o vaSom poslednom zjazde, aktualnom zjazde
a vSetkych zjazdoch spolocne.

Na obrazovke zjazdov sa zobrazuje ¢as, prejdena vzdialenost, maximalna rychlost, priemerna rychlost
a celkové klesanie.
Zaznamenanie aktivity na lyziach alebo snowboarde mimo zjazdoviek

Pri aktivitach na lyZiach alebo snowboarde mimo zjazdoviek mate moznost prepinat medzi rezimami stipania
a klesania, takZze mdzete presne sledovat svoje Statistiky. Nastavenie Sledovanie rezimu mézZete prisposobit na
automatické alebo manualne prepinanie rezimov sledovania (Nastavenia aktivit, strana 69).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
2 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte polozky Aktivity > Zimné Sporty > Volné lyZovanie.
+ Vyberte polozky Aktivity > Zimné Sporty > Backcountry Snowboard.
3 Vyberte jednu z moznosti:
« Ak zacinate svoju aktivitu stupanim, vyberte polozku Vystupy.
+ Ak zacCinate svoju aktivitu smerujucu zjazdom z kopca nadol, vyberte polozku Zostupy.

4 Stlacenim @ spustite Casovac aktivity.
5 V pripade potreby mozete stlacenim Q prepinat medzi rezimom sledovania stipania a klesania.

6 Po dokonceni aktivity stlacte @ a vyberte polozku Ulozit.

Udaje o vykone pri bezeckom lyzovani
POZNAMEKA: séria prislusenstva HRM-Pro musi byt sparovana s hodinkami quatix pomocou technolégie ANT+.

Na ziskanie spétnej vazby v redlnom case o vasich vykonoch pri beZzeckom lyZovani mozete pouzit kompatibilné
hodinky quatix sparované so sériou prislusenstva HRM-Pro. Vykon sa meria vo wattoch. Faktory ovplyviujlce
vykon zahfnaju vasu rychlost, zmeny nadmorskej vysky, vietor a snehové podmienky. Vykon moZete pouZit na
meranie a zlepsenie vasho lyziarskeho vykonu.

POZNAMKA: hodnoty vykonu pri lyZzovani st vo v§eobecnosti nizsie ako hodnoty vykonu pri jazde na bicykli. Je
to Uplne normalne a stava sa to, pretoze l'udia su pri lyzovani menej vykonni ako pocas bicyklovania. Je bezné,
ze hodnoty vykonu pri lyZovani su o 30 az 40 percent nizSie ako hodnoty vykonu pri jazde na bicykli pri rovnakej
intenzite tréningu.
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Vodné sporty

Zobrazenie spustenia vasich vodnych Sportov
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky typy aktivit vodnych $portov.

Vase hodinky za pomoci funkcie automatického spustenia zaznamendvaju podrobné informacie o kazdom
spusteni vodnych Sportov. Tato funkcia automaticky zaznamena nové jazdy na zaklade vasho pohybu. Ked
zastanete, Casovac aktivity sa zastavi. Ked zvysite svoju rychlost pohybu, casovac aktivity sa automaticky

spusti. Podrobné informécie o zjazde si mbZete prezriet na pozastavenej obrazovke alebo ked je spusteny

Casovac aktivity.

1 Spustite aktivitu vodného Sportu.

2 Podrzte '@

3 Vyberte polozku Zobrazit zjazd.

4 Stlacenim ‘@ a D zobrazite podrobnosti o vaSom poslednom zjazde, aktudlnom zjazde a vSetkych
zjazdoch spolocne.

Na obrazovke zjazdov sa zobrazuje Cas, prejdena vzdialenost, maximalna rychlost a priemerna rychlost.
Plachtenie
Tack Assist

/\ UPOZORNENIE
Hodinky pouzivaju Udaje o drahe na hladine zaloZené na funkcii GPS na urcenie vasej drahy v rdmci funkcie
tack assist a neberie do Gvahy iné faktory, ktoré mozu vplyvat na smer vasej lode, ako st napriklad prudy alebo
priliv/odliv. Mate zodpovednost za bezpecnu a opatrnl obsluhu vasho plavidla.

Pri plavbe alebo pretekani vam moze funkcia tack assist pomoct urit, ¢i sa vasa lod plavi po vetre alebo

proti vetru. Pri vykonani kalibracie tack assist hodinky zaznamenaju drahu nad hladinou (COG), ked mate kurz
pravoboku (1) a kurz l'avoboku 2). Hodinky vyuzivaju priemer dvoch hodnét na odhad priemerného skutoéného
smeru vetra 3 a uhla kurzu lode @).

Hodinky pouziju tieto Udaje na urcenie, ¢o sa vasa lod plavi po vetre alebo proti vetru z dévodu zmien vetra.

Funkcia tack assist je predvolene nastavena na automatickd. Vzdy, ked kalibrujete drahu COG l'avoboku alebo
pravoboku, hodinky prekalibruji opac¢nu stranu a skuto¢ny smer vetra. MéZete zmenit nastavenia funkcie tack
assist a zadat pevny uhol tack angle alebo skuto¢ny smer vetra.
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Tipy pre najlepsi odhad plavby po vetre

Na dosiahnutie najlepsieho odhadu plavby po vetre pri pouzivani funkcie tack assist mozete vyskusat tieto tipy.
Viac informécii sa nachadza v ¢astiach Nastavenie skutocného smeru vetra, strana 61 a Kalibracia Tack Assist,
strana 60.

Zadaijte fixny uhol kurzu a kalibrujte kurz lavoboku.
Zadaijte fixny uhol kurzu a kalibrujte kurz pravoboku.
Vynulujte uhol kurzu a kalibrujte l'avobok aj pravobok.

Kalibrécia Tack Assist
MozZete kalibrovat 'avobok, pravobok alebo obe strany plavidla pre funkciu tack assist.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte mozZnost Aktivity > Vodné Sporty.
3 Vyberte moznost Jachting alebo Jachtarske preteky.

4 Stlacte ‘© alebo ,@ pre zobrazenie obrazovky pomoci pri sledovani.

POZNAMKA: mozno budete musiet obrazovku tack assist pridat do obrazovky s Gidajmi pre aktivitu
(Prispésobenie obrazoviek s Udajmi, strana 68).

5 Vyberte moZnost OVL.PRVKY.

6 Vyberte jednu z moznosti:
Na kalibraciu strany pravoboku vyberte moZznost PRAVOBOK.
Na kalibraciu strany lavoboku vyberte moznost LAVOB..

TIP: ak vietor prichadza z pravobocnej strany plavidla, mali by ste kalibrovat pravobok. Ak vietor prichadza z
lavobocnej strany plavidla, mali by ste kalibrovat lavobok.

7 Pockajte, kym zariadenie kalibruje funkciu tack assist.
Zobrazi sa Sipka, ktora udava, ¢i sa lod plavi po vetre alebo proti vetru.
8 (VoliteIné) Zopakujte kroky 6 a 7 pre druht stranu plavidla.

9 Po dokonéeni kalibracie stlacte @,
Zadanie fixného uhla kurzu

Ak pouzijete funkciu tack assist len na kalibraciu jednej strany plavidla, mali by ste manuélne zadat uhol kurzu.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte moznost Aktivity > Vodné Sporty.
3 Vyberte moznost Jachting alebo Jachtarske preteky.

4 Podrzte '@

Vyberte polozky Uhol polohy lode voci vetru > Uhol.
6 Zadajte hodnotu.

a
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Nastavenie skutocného smeru vetra

Ak pouzijete funkciu tack assist len na kalibraciu jednej strany plavidla, mali by ste manualne zadat skuto¢ny
smer vetra. Ak nakalibrujete obe strany plavidla, mali by ste nakonfigurovat hodinky, aby automaticky nastavili
skutocny smer vetra.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
2 Vyberte moznost Aktivity > Vodné Sporty.
3 Vyberte moznost Jachting alebo Jachtarske preteky.

4 Podrzte ’@

5 Vyberte moznost Skutoény smer vetra.
6 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte moznost Automaticky.
Vyberte moznost Pevna a zadajte hodnotu.

Plachetnicové preteky

Zariadenie moZete pouZzit na pomoc s prechodom $tartovacou Ciarou pretekov presne v ¢ase spustenia
pretekov. Po synchronizdcii ¢asovaca regaty v aplikacii plachetnicovych pretekov s oficidlnym ¢asovacom
pretekov s odpocitavanim budete pocCas jednominutovych intervalov upozorneni o bliziacom sa Starte pretekov.
Po nastaveni Startovacej Ciary zariadenie vyuziva Udaje GPS, aby vas informovalo o tom, ¢i lod prejde
Startovacou cCiarou pred, po alebo v spravnom Case na spustenie pretekov.

Nastavenie Startovacej Ciary

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @
2 Vyberte polozky Aktivity > Vodné Sporty > Jachtarske preteky.
3 Cakajte, kym zariadenie najde satelity.

4 Podrzte '@

5 Vyberte Nastavenie Startovacej Ciary.
6 Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte polozku Oznaéit l'avobok na nastavenie znacky Startovacej Ciary na l'avoboku, ked' sa plavite pri
danom mieste.

- Vyberte polozku Oznacit pravobok na nastavenie znacky $tartovacej Ciary na pravoboku, ked' sa plavite pri
danom mieste.

- Pre aktivaciu alebo deaktivaciu Casu ku Startovacej Ciare na obrazovke Udajov Casovaca regaty, vyberte
polozku Cas k Startu.

« Pre nastavenie vzdialenosti k §tartovacej giare, preferované jednotky vzdialenosti a dizku svojej lode,
vyberte polozku Vzdialenost k $tartu.

Aplikacie a aktivity 61



Zacatie pretekov
Predtym, ako si budete moct pozriet ¢as do zaciatku, budete musiet nastavit Startovaciu Ciaru (Nastavenie
Startovacej Ciary, strana 61).
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @
2 Vyberte polozky Aktivity > Vodné Sporty > Jachtarske preteky.
3 Cakajte, kym hodinky najdu satelity.
Obrazovka zobrazi asovaé regaty (1) a as do zadiatku 2.

4 V pripade potreby podrzte '@ a vyberte jednu z moznosti:
Na nastavenie fixného ¢asovaéa vyberte polozku Cas regaty > Pevna a zadajte ¢as.

« Ak chcete nastavit ¢as zagiatku v priebehu nasledujicich 24 hodin, vyberte polozku Cas regaty > GPS a
zadajte hodinu v ramci dna.

5 Stlacte @

6 Stlacenim '@ a ,@ sa Casovac regaty zosynchronizuje s oficialnym odpocitavanim pretekov.

POZNAMKA: ak je éas do za&iatku zaporny, dorazite na $tartovaciu &iaru po zaciatku pretekov. Ak je éas do
zaciatku kladny, dorazite na Startovaciu Ciaru pred zaciatkom pretekov.

7 Stlacenim @ spustite Casovac aktivity.
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Iné aktivity

Zaznamenanie aktivity dychovych cviceni

1
2
3

9

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.

Vyberte polozky Aktivity > Iné > Dychanie.

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 ststredenie (kratke) na uvolnenie tela a sistredenie mysle v kratSom ¢asovom
ramci.

+ Vyberte polozku Pokoj na zniZenie Urovne stresu a pripravy na spanok.

V pripade potreby vyberte poloZzku Cvigit.

Stlacenim tlacidla @ spustite aktivitu.
Postupujte podla pokynov na obrazovke a hodinky vas prevedu dychacimi cvi¢eniami.

Stlacte tlacidlo Q na preskocenie na dalsi krok vo faze dychovych cviceni.

Po dokonceni aktivity stlacte Q. a vyberte polozku Ulozit.
Zobrazi sa vasa priemerna frekvencia dychania a srdcova frekvencia.

Stlacte tlacidlo Q

10 Vyberte polozku VSetky Statistiky.

Zobrazi sa vasSa priemerna srdcova frekvencia, maximalna srdcova frekvencia, priemernd frekvencia
dychania a zmena namabhy.

Zaznamenanie aktivity meditacie
MoZete pouzit riadend reldciu alebo si vytvorit vlastni meditacnu aktivitu.

1
2
3

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte polozky Aktivity > Iné > Meditacia.

Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberom moznosti Vol'ne zaznamenate otvorend, nestrukturovanud meditaciu.
Vyberte moznost Relacia na sledovanie vedenej relacie s audio sprievodom.

- Vyberte moznost Vlastné na vytvorenie vlastnej reldcie s audio sprievodom.

Ak je to potrebné stlacte Q alebo postupujte podla pokynov na obrazovke.

Stlacenim tlacidla Q. spustite Casovac aktivity.
Hodinky zobrazuju odpocitavaci ¢asovac alebo ciel.
Vyberte jednu z moznosti:

* Vyberte L)) aby ste pocuvali medita¢ny audio sprievod z externého reproduktora a nastavili hlasitost
reproduktora.

Pripojte svoje slichadlg, aby ste mohli pocuivat meditacny audio sprievod (Pripojenie sltichadiel Bluetooth,
strana 151).

POZNAMKA: upozornenia su po¢as meditaénej aktivity vypnuté.

Po dokonceni aktivity stlacte Q. a vyberte poloZzku UloZit.
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Hry

Pouzivanie aplikacie Garmin GameOn"

Ked spérujete hodinky s pocitatom, moZete na nich zaznamenat hernd aktivitu a na pocitaci zobrazit Gdaje o
vykone v realnom Case.

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

2 Postupujte podla pokynov na obrazovke a dokoncite instalaciu.
3 Spustite aplikdciu Garmin GameOn.

4 Ked vas aplikacia Garmin GameOn vyzve na sparovanie hodiniek, stlacte @ a vyberte polozky Aktivity > Iné
> Hry na vasich hodinkach.

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

5 Vyberte polozku Spéarovat.
6 Vyberte svoje hodinky zo zoznamu a postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

TIP: mozZete kliknat na polozku E > Nastavenia, ak chcete prispésobit svoje nastavenia, znova si preéitat
névod alebo odstranit hodinky. Aplikacia Garmin GameOn si zapaméta vase hodinky a nastavenia pri dalSom
otvoreni aplikacie. V pripade potreby mozete hodinky sparovat s inym pocitatom (Pérovanie bezdrétovych
snimacov, strana 115).

7 Vyberte jednu z moznosti:
+ V pocitaci spustite podporovanu hru na automatické spustenie hernej aktivity.
+ Na hodinkach spustite manualnu hernu aktivitu (Nahrdvanie manudlnej hernej aktivity, strana 64).

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 zadpase.

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

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q
2 Vyberte polozky Aktivity > Iné > Hry.

3 Stlacte D a vyberte typ hry.

4 Stlacenim Q. spustite Casovac aktivity.

5 Stlacte Q na konci zapasu a zaznamenajte vas vysledok zapasu alebo umiestnenie.
6 Stlacenim Q spustite novy zapas.

7 Po dokonceni aktivity stlacte Q a vyberte polozku Ulozit.
Jumpmaster

Funkcia jumpmaster je urcena len pre skisenych parasutistov. Funkcia jumpmaster by sa nemala pouzivat
ako primarny vyskomer pre zoskoky. Nespravne zadanie prislusnych informacii o skoku moze spdsobit vazne
zranenie os6b alebo smrt.

Funkcia jumpmaster vychddza z vojenskych smernic na vypocet miesta zoskoku z vysokej vysky (HARP).
Hodinky automaticky rozpoznaju skok a za¢nu navigovat smerom k poZzadovanému bodu dopadu (DIP)
pomocou barometra a elektronického kompasu.
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Planovanie zoskoku

1 Vyberte typ zoskoku (Typy skokov, strana 65).

2 Zadajte informacie o zoskoku (Zaddvanie informdacii o zoskoku, strana 65).
Zariadenie vypocita HARP.

3 Vyberom polozky Prejst k HARP spustite navigéciu k miestu HARP.

Typy skokov

Funkcia Jumpmaster vam umoznuje nastavit jeden z troch dostupnych typov zoskoku: HAHO, HALO alebo

Staticky. Na zaklade zvoleného typu zoskoku bude potrebné doplnit dalSie pozadované informacie nastavenia.

Pri vSetkych typoch je vySka zoskoku a vySka otvorenia padaka udavana v stopach nad zemskym povrchom

(AGL).

HAHO: (High Altitude High Opening) Parasutista zoskakuje z velmi vysokej vysky a otvdra padak vo vysokej
vyske. DIP a vysku pri zoskoku musite nastavit na min. 1 000 stop. Vyska pri zoskoku je na zéklade
predpokladu rovnaka ako vyska pri otvoreni paddka. Bezné hodnoty pre vysku zoskoku su v rozsahu od
12 000 do 24 000 stop AGL.

HALO: (High Altitude Low Opening) Parasutista zoskakuje z velmi vysokej vysky a otvara padak v nizkej vyske.

Informacie, ktoré je potrebné doplnit, st rovnaké ako pri zoskoku HAHO, plus informécie o vyske otvorenia
padéka. Vyska pre otvorenie padaka nesmie byt vacsia ako vyska pri zoskoku. BeZzné hodnoty pre vysku
otvorenia padaka su v rozsahu od 2 000 do 6 000 stép AGL.

Staticky: zoskok, pri ktorom sa predpoklada, Ze rychlost a smer vetra bude poc¢as doby zoskoku konstantna a
bez zmien. Vyska pri zoskoku musi byt minimalne 1 000 stop.

Zadavanie informacii o zoskoku

1 Stlacte tlacidio ().
2 Vyberte polozky Aktivity > Exteriér > Jumpmaster.
3 Vyberte typ zoskoku (Typy skokov, strana 65).
4 Dokoncite jedno alebo viac nastaveni a zadajte informacie o zoskoku:
Vyberte polozku DIP pre nastavenie zemepisného bodu pozadovanej polohy pristatia.

Vyberte polozku Nadmorska vyska skoku pre nastavenie vysky pri zoskoku v stopach nad zemskym
povrchom (AGL), pri ktorej parasutista opusti lietadlo.

Vyberte polozku Nadmorska vyska otvorenia padaka pre nastavenie vysky, v ktorej parasutista otvori
padak v stopach nad zemskym povrchom (AGL).

Vyberte polozku Skok vpred pre nastavenie horizontalnej prejdenej vzdialenosti (v metroch) v zavislosti od

rychlosti lietadla.

Vyberte polozku Kurz k HARP pre nastavenie smeru po zoskoku (v stupnioch) v zavislosti od rychlosti
lietadla.

Vyberte polozku Vietor pre nastavenie rychlosti vetra (v uzloch) a smeru vetra (v stupnoch).

Vyberte polozku Konstantny pre nastavenie dalSich informacii o naplanovanom zoskoku. V zavislosti od
typu zoskoku mézete vybrat poloZky Percento z maxima, Faktor bezpecnosti, K-klesanie pri otvorenom
padaku, K-vol'ny pad alebo K-zoskok na statickom lane a doplnit dalSie informacie (Konstantné
nastavenia, strana 66).

Vyberom polozky Automaticky k DIP povolite automatické spustenie navigacie k DIP po zoskoku z
lietadla.

Vyberom polozky Prejst k HARP spustite navigaciu k miestu HARP.
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Zadavanie informacii o vetre pre zoskoky HAHO a HALO

Stlacte tlacidlo @

Vyberte polozky Aktivity > Exteriér > Jumpmaster.

Vyberte typ zoskoku (Typy skokov, strana 65).

Vyberte polozky Vietor > Pridat.

Vyberte vysku.

Zadaijte rychlost vetra v uzloch a vyberte polozku Hotovo.

Zadajte smer vetra v stupnioch a vyberte polozku Hotovo.

Udaj vetra sa prida do zoznamu. Pri vypocétoch sa pouzivaju len Gdaje vetra uvedené v zozname.
8 Zopakujte kroky 5 — 7 pre kazdu dostupnu vysku.

Vynulovanie informdcii o vetre

No a b WON =

1 Stlacte tlacidlo @

2 Vyberte polozky Aktivity > Exteriér > Jumpmaster.
3 Vyberte polozku HAHO alebo HALO.

4 Vyberte polozky Vietor > Vynulovat.

Zo zoznamu sa odstrania vSetky Udaje o vetre.

Zadavanie informacii o vetre pre staticky zoskok

Stlacte tlacidlo Q

Vyberte polozky Aktivity > Exteriér > Jumpmaster > Staticky > Vietor.
Zadaijte rychlost vetra v uzloch a vyberte polozku Hotovo.

Zadajte smer vetra v stupfioch a vyberte polozku Hotovo.

B WN =

Konstantné nastavenia
Vyberte polozku Jumpmaster, vyberte typ zoskoku a vyberte polozku Konstantny.

Percento z maxima: umoznuje nastavit rozsah zoskoku pre vSetky typy zoskokov. Nastavenie hodnoty nizs$ej
ako 100 % znizi kizavi vzdialenost k DIP a nastavenie hodnoty vy$sej ako 100 % zvysi kizavi vzdialenost.
Skusenejsi parasutisti budd pravdepodobne pouzivat nizsie hodnoty a menej skiseni parasutisti budud
preferovat vyssie hodnoty.

Faktor bezpeénosti: umozZiiuje nastavit povolent odchylku pre zoskok (len pre HAHO). Bezpec¢nostné faktory
vacsinou predstavuju celé dvojciferné Cisla alebo vacsie a urcuje ich parasutista na zaklade $pecifikacii pre
dany zoskok.

K-volny pad: umoznuje nastavit vie¢nu silu vetra pre dany paddk pocas volného padu. Odvodené od stupnice
pre zoskok s padakom (len HALO). Kazdy padak by mal byt ozna¢eny hodnotou K.

K-klesanie pri otvorenom padaku: umoziuje nastavit vle¢nu silu vetra pri otvorenom padéku. Odvodené od
stupnice pre zoskok s padakom (HAHO a HALO). Kazdy padék by mal byt ozna¢eny hodnotou K.

K-zoskok na statickom lane: umoznuje nastavit vle¢nu silu vetra pre dany padék pocas statického zoskoku.
Odvodené od stupnice pre zoskok s padakom (len Staticky). Kazdy padak by mal byt ozna¢eny hodnotou K.

Prisposobenie aktivit a aplikacii
MozZete si prisposobit zoznam aktivit a aplikacii, obrazovky s idajmi, datové polia a dalSie nastavenia.
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Prisposobenie zoznamu aplikacii

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Upravit.
Vyberte jednu z moznosti:

- Ak chcete zmenit umiestnenie aplikacie v zozname, vyberte aplikaciu a stlacte '© alebo @ na presun

aplikacie a stlacte @ na vyber nového miesta.
- Ak chcete odstranit pohlad zo slucky, vyberte pohlad a stlacte tlacidlo [}
Ak chcete pridat aplikaciu, vyberte polozku Pridat a vyberte jednu alebo viac aplikacii.

Prisposobenie zoznamu vasich obltibenych aktivit

Zoznam oblubenych aktivit sa zobrazi na zaciatku zoznamu, vd'aka Comu mate rychly pristup k aktivitam, ktoré

vyuZivate najCastejSie. Obltibené aktivity moZete kedykolvek pridat alebo odstranit.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Aktivity.

Obl'ubené aktivity sa zobrazia na zaciatku zoznamu.
3 Vyberte polozku Upravit.
Vyberte jednu z moznosti:

. Ak chcete zmenit umiestnenie aktivity v zozname, vyberte aktivitu a stlacte ’@ alebo Q na presun

aplikacie a stlacte @ na vyber nového miesta.
Ak chcete odstranit obltbenu aktivitu, vyberte aktivitu a polozku == > Odstranit.
- Ak chcete pridat oblUbent aktivitu, vyberte polozku Pridat a vyberte jednu alebo viac aktivit.
Pripnutie obltbenej aktivity do zoznamu
Na vrch zoznamu aplikacii a aktivit mozete pripnut az tri oblibené aktivity.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Aktivity.
3 Prejdite na obltibenu aktivitu (Prisp6sobenie zoznamu vasich obltubenych aktivit, strana 67).

4 Podrzte '@ a vyberte polozku Pripichnut aktivitu.

Pri dalSom stlaceni Q. na uvodnej obrazovke hodiniek na otvorenie zoznamu aplikacii a aktivit sa pripnuta
aktivita zobrazi v hornej Casti zoznamu.
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Prisposobenie obrazoviek s udajmi
Pri jednotlivych aktivitdch mozZete zobrazit, skryt a menit rozloZenie a obsah obrazoviek s idajmi.

N =

0 NO G A~ W

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.

Stlacte polozku D

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Obrazovky s udajmi.

Presunite sa na obrazovku s Gdajmi, ktort chcete prisposobit.

Vyberte polozku s

Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete nastavit poc¢et datovych poli na obrazovke s Gidajmi, vyberte poloZku RozloZenie.
Vyberte polozku Datové policka a vyberte pole, v ktorom chcete zmenit zobrazené Gdaje.
TIP: zoznam vsSetkych dostupnych datovych poli najdete v Casti Ddtové polia, strana 178. Nie vSetky
datové polia su k dispozicii pre vSetky typy aktivit.
Ak chcete zmenit umiestnenie obrazovky s idajmi v slucke, vyberte polozku Zmenit usporiadanie.
Ak chcete obrazovku s Gdajmi odstranit zo slucky, vyberte poloZku Odstranit.

POZNAMEKA: nie vietky moznosti st k dispozicii pre potapacské aktivity.

Ak potrebujete obrazovku s idajmi pridat do slucky, vyberte poloZzku Pridat nové.

Mézete si pridat vlastni obrazovku s dajmi alebo si vybrat jednu z vopred definovanych.

Pridanie obrazovky s mapovymi tidajmi
V rdmci aktivity GPS si moZete pridat mapu do slu¢ky obrazoviek s tdajmi.

B WN =

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu GPS.

Posunte sa nadol a vyberte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZky Obrazovky s tidajmi > Pridat nové > Mapa.

Vytvorenie vlastnej aktivity

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

1
2 Vyberte polozky Aktivity > Upravit > Pridat.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte polozku Kopirovat aktivitu a vytvorte vlastnu aktivitu na zéklade jednej z vasich uloZenych aktivit.
Ak chcete vytvorit novu vlastnu aktivitu, vyberte polozku Iné > Iné.
4 V pripade potreby vyberte typ aktivity.
5 Vyberte ndzov alebo zadajte vlastny nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa lisia ¢islom, napriklad: Bicyklovanie(2).
6 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte moznost prispdsobenia $pecifickych nastaveni aktivity. MéZete napriklad prispésobit obrazovky s
udajmi alebo automatické funkcie.
Ak chcete ulozit a pouzivat vlastnu aktivitu, vyberte poloZku Hotovo.
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Nastavenia aktivit

Tieto nastavenia umoznuju prisposobit kazdu predinstalovand aktivitu na zaklade vasich potrieb. MézZete
napriklad prisposobit stranky s idajmi a povolit upozornenia a tréningové funkcie. Nie vSetky nastavenia su
dostupné pre vSetky typy aktivit. Niektoré typy aktivit maju samostatné zoznamy nastaveni (Golfové nastavenia,
strana 30), (Nastavenia potdpania, strana 54).

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte ©‘ vyberte polozku Aktivity, vyberte aktivitu, stlaCte D a vyberte
nastavenia aktivity.

Vzdialenost 3D: vypodita vasdu prejdent vzdialenost pomocou vasej zmeny nadmorskej vysky, ako aj vasho
horizontalneho pohybu na zemi.

Rychlost 3D: vypocita vasu rychlost pomocou vasej zmeny nadmorskej vysky, ako aj vasho horizontalneho
pohybu na zemi.

Dominantna farba: nastavenie dominantnej farby pre ikonu aktivity.
Pridat aktivitu: prida typ aktivity do multiSportovej aktivity.
Upozornenia: nastavi tréningové alebo navigacné upozornenia pre aktivitu (Upozornenia aktivity, strana 71).

Zvukovy vystup: nastavi zvukové zariadenie, ktoré sa ma pouzit na hlasové upozornenia (Prehravanie hlasovych
upozorneni pocas aktivity, strana 73).

Automatické rozpoznanie stipania: rozpoznava zmeny nadmorskej vySky pomocou zabudovaného vySkomeru
a automaticky zobrazuje prislusné Gdaje o stupani (Aktivacia automatického rozpoznania lezenia, strana 74).

Auto Lap: nastavi moznosti pre funkciu Auto Lap na automatické oznacovanie okruhov. MozZnost Automaticka
vzdialenost slizi na oznaCovanie okruhov po urcitej vzdialenosti. MoZnost Automaticka poloha slizi na

oznacovanie okruhov na urcitom mieste, kde ste predtym stlacili Q Po dokonceni kola sa zobrazi
prispdsobitelné hlasenie upozornenia na okruh. Tato funkcia je uzito¢na pri porovnavani vykonu v ramci
jednotlivych usekov aktivity.

Auto Pause: nastavi moznosti pre funkciu Auto Pause® tak, aby prestala zaznamenavat (daje, ked sa prestanete
hybat alebo vasa rychlost klesne pod stanovenu hodnotu. Tato funkcia je uZitocna pri aktivitach, ktorych
sucastou st semafory alebo iné miesta, na ktorych musite zastavit.

Funkcia automatického oddychu: automaticky vytvori interval oddychu, ked' sa prestanete pohybovat pocas
plaveckej aktivity v bazéne (Automaticky odpocinok a manualny odpocinok pri plavani, strana 44). Nastavenie
moznosti pre automatické spustenie a zastavenie ¢asovaca oddychu pre aktivitu ultra behu (Nastavenia
automatického odpocinku pre ultra beh, strana 40).

Auto Start: automaticky rozpoznd lyZovanie alebo vodné Sporty pomocou zabudovaného akcelerometra
(Zobrazenie vasich zjazdov, strana 58, Zobrazenie spustenia vasich vodnych Sportov, strana 59).

Autom. rolovanie: automaticky prechadza vsetky obrazovky s tdajmi o aktivite, kym je spusteny Casovac.
Automaticka séria: automatické spustenie a zastavenie série cvikov pocCas aktivity posilfiovania.

Auto. zmena Sportu: automaticky rozpoznava prechod na dalsi Sport v multiSportovej aktivite, napriklad
triatlone.

Odoslat srdcovy tep: automaticky prenasa tdaje srdcového tepu z hodiniek do sparovanych zariadeni, ked'
spustite aktivitu (Prenos tdajov srdcového tepu, strana 132).

Vysielat do GameOn: automatické vysielanie biometrickych tdajov do aplikdcie Garmin GameOn pri spusteni
hernej aktivity (PouZivanie aplikacie Garmin GameOn”, strana 64).

ClimbPro: zobrazuje informdcie o vystupe pre nadchadzajlce a sicasné stlpania pocas navigacie na drahe
(Pouzivanie funkcie ClimbPro, strana 74).

Spustenie odpoctu: aktivuje Casovac s odpocitavanim pre intervaly pri plavani v bazéne.
Obrazovky s tidajmi: prispésobi obrazovky s idajmi a prida nové obrazovky s udajmi pre aktivitu (Prisp6sobenie
obrazoviek s Udajmi, strana 68).

Upravit hmotnost: zobrazi vyzvu, aby ste pridali hmotnost pouZiti na sériu cvi¢eni pocas silového tréningu
alebo kardioaktivity.

Ukonéenie upozorneni: nastavi upozornenie na dve alebo pat mindt pred koncom vasej meditécie.
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Blikajuci elektricky blesk: slizi na nastavenie rezimu, rychlosti a farby blikajuceho elektrického blesku
tvoreného diddami LED pocas aktivity.

Systém hodnotenia: nastavi systém hodnotenia na odstupnovanie naro¢nosti trasy pri lezeckych aktivitach.

ReZim skokov: nastavi ciel aktivity skakania cez Svihadlo na nastaveny Cas, poCet opakovani alebo na moznost
otvorené.

Cislo drahy: nastavi &islo drahy pri drahovom behu.
Okruhy: konfiguracia nastaveni pre moznosti Auto Lap, Tlacidlo Lap a Upozornenie na kolo.
Upozornenie na kolo: nastavenie datovych poli na zobrazenie pre okruhy.

Tlacidlo Lap: sltzi na povolenie tlacidla Q na zaznamenavanie okruhu alebo oddychu pocas aktivity.

Uzamknut zariadenie: sliZi na uzamknutie tlacidiel a dotykovej obrazovky pocas aktivity s viacerymi $portmi,
¢im sa zabrani neiumyselnému stlaceniu tlacidiel a reakciam hodiniek na potiahnutia prstom po obrazovke.

Nastavenia mapy: nastavi preferencie zobrazenia pre obrazovku s mapovymi idajmi pre danu aktivitu
(Nastavenia mapy, strana 137).

Vrstvy mapy: nastavi (daje mapy, ktoré sa maju zobrazovat na mape (Zobrazenie a skrytie tidajov mapy,
strana 139).

Metroném: hra tony alebo vibruje v stabilnom rytme, vd'aka ¢omu pomaha zlepSovat vas vykon prostrednictvom
tréningu pri rychlejsej, pomal$ej alebo zosuladenejsej kadencii. MéZete nastavit Udery za mindtu (bpm) pre
kadenciu, ktort chcete dosiahnut, frekvenciu Gderov a nastavenia zvuku.

Sledovanie prekazok: uklada polohu prekazok od prvého okruhu drahy. Pri opakujucich sa okruhoch drahy
hodinky pouzivaju ulozené polohy a prepinaju tak medzi prekdzkou a bezeckymi intervalmi (Zaznamendvanie
aktivity behu cez prekazky, strana 41).

Zataz: nastavi hmotnost zataze, ktord nesiete.

Stav kondicie: slizi na povolenie funkcie vykonnostnej podmienky pocas aktivity (Vykonnostnd podmienka,
strana 91).

Velkost bazéna: nastavi dizku bazéna pre plavanie v bazéne.

Priemerovanie vykonu: kontroluje, ¢i hodinky zahffaju nulové hodnoty Udajov o vykone bicyklovania, ktoré sa
vyskytuju, ked nepedalujete.

Vykonny rezim: nastavi predvoleny rezim napajania pre danu aktivitu.

Zapnut Setrenie energie: nastavenie ¢asového limitu, pocas ktorého maju hodinky zostat v rezime aktivity, kym
Cakaju na spustenie aktivity, napriklad ked' ¢akéte na zaciatok pretekov. MoZnost Normalne nastavi hodinky
tak, aby presli do rezimu hodin s nizkou spotrebou energie po 5 minttach necinnosti. MoZnost Rozsirené
nastavi hodinky tak, aby presli do rezimu hodin s nizkou spotrebou energie po 25 minutach necinnosti.
Predlzeny rezim mozZe viest ku skrateniu vydrze batérie medzi nabijaniami.

Nahravat po zapade sInka: nastavi hodinky na zaznamendvanie bodov na trase po zdpade sInka pocas
expedicie.

Zaznamenat teplotu: zaznamenava okolitu teplotu v okoli hodiniek alebo zo sparovaného snimaca teploty.

Zaznam. VO2 Max.: zaznamenadvanie odhadu max. VO2 pri bezeckych aktivitach v teréne a aktivitach ultra behu.

Interval zaznamu: sliZi na nastavenie frekvencie zaznamenavania bodov trasy pocas vypravy. Predvolene sa
body GPS na trase zaznamenavaju raz za hodinu a nezaznamenavaju sa po zapade slnka. Menej ¢asté
zaznamendvanie bodov na trase maximalizuje vydrz batérie.

Premenovat’: nastavi nazov aktivity.

Pocet opakovani: zaznamendva pocet opakovani poCas cvi¢enia. Moznost Iba tréningy zaznamenava pocet
opakovani iba pocas riadenych tréningov.

Opakovat: zaznamendva opakovania pre multiSportové aktivity. Napriklad mézZete pouzZit tito moznost pre
aktivity, ktoré zahfnaju viacero prechodov, ako je napriklad swimrun.

Obnova predvolenych nastaveni: obnovenie nastaveni aktivity.
Statistiky trasy: zaznamendvanie $tatistik trasy pre lezecké aktivity v interiéri.
Smerovanie: nastavi preferencie na vypocet trds pre danu aktivitu (Nastavenia vypocitavania trasy, strana 73).
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Vykon pri behu: zaznamenava vykon pri behu a prispésobuje nastavenia (Nastavenia vykonu pri behu,
strana 117).

Zjazdy: konfiguracia nastaveni pre moznosti Auto start, Tlacidlo Lap a Upozornenie na kolo.
Satelity: sliZi na nastavenie satelitného systému na pouzivanie pri aktivite (Nastavenia satelitu, strana 75).

Samohodnotenie: nastavuje, ako ¢asto hodnotite svoju vnimant namahu pre danu aktivitu (Hodnotenie aktivity,
strana 26).

SpeedPro: zaznamendva pokrocili metriku rychlosti pre okruhy windsurfingovej aktivity.

Rozpoz. zaberov: automaticky rozpozna vas typ zaberu pri plavani v bazéne.

Dotyk: povoli dotykovu obrazovku pocas aktivity alebo iba pre obrazovku mapy.

Dotykovy zamok: umozni potiahnutie nadol z hornej ¢asti obrazovky na odomknutie dotykovej obrazovky.

Presuny: umozni vykonavat prechody pre aktivity s viacerymi $portmi.

Jedn.: nastavuje jednotky merania pouzité pre aktivitu.

Upoz. na vibracie: oznami vam, kedy sa mate pocas aktivity dychania nadychnut alebo vydychnut.

Tréningové videa: prehrava instruktazne animdcie pre silové cvicenia, kardioaktivity, jogu alebo pilates.
Animdcie su k dispozicii pre vopred nainstalované cvicenia a cvi¢enia prevzaté z vasho G¢tu Garmin Connect.

Upozornenia aktivity

Pre kazdu aktivitu si mdZete nastavit upozornenia, ktoré vam mo6zu pomoct zamerat sa pocas tréningu na
konkrétne ciele, poskytnt vam viac informécii o okolitom prostredi a navedu vas do ciela. Niektoré upozornenia
su k dispozicii len na konkrétne aktivity. Existuju tri typy upozorneni: upozornenia udalosti, upozornenia rozsahu
a opakujuice sa upozornenia.

Upozornenie udalosti: upozornenie udalosti vas jedenkrat upozorni. Udalost ma konkrétnu hodnotu. Napriklad
moZzete 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 hodnoét. Hodinky moZete napriklad nastavit, aby vés upozornili, ked vas srdcovy tep klesne pod 60
Uderov za minutu (bpm) alebo stipne nad 210 Gderov za minutu.

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

Aplikacie a aktivity 71



Nazov upozornenia Typ upozornenia Opis

Kadencia Rozsah MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu kadencie.
Kalérie Udalost, opakujice sa Mézete nastavit pocet kalorii.
Vlastné Udalost, opakujlice sa Mozet'e vybrat eX|stu1'ucu spravu alebo si vytvorit vlastnu spravu a
vybrat typ upozornenia.
Vzdialenost Udalost, opakujlice sa  M0Zete nastavit interval vzdialenosti.
L Mézete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu nadmorske;j
Nadmorska vyska Rozsah -
vysky.
MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu srdcového tepu
Srdcovy te Rozsah alebo vybrat zmeny zén. Pozrite si ¢asti Informdcie o zénach
ytep srdcového tepu, strana 152 a Vypocty zén srdcového tepu,
strana 154.
Tempo Rozsah MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu tempa.
Tempo Opakujuce sa MozZete nastavit cielové tempo plavania.
Vykon Rozsah MoZete nastavit vysoku alebo nizku Groven vykonu.
Blizkost Udalost MozZete nastavit okruh okolo uloZenej polohy.
Beh/chadza Opakujice sa Mobzete nastavit Casované prestavky v chédzi v pravidelnych inter-
valoch.
Vykon pri behu Podujatie, rozsah MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu zény vykonu.
Rychlost Rozsah Mézete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu rychlosti.
Pocet zaberov Rozsah MoZete nastavit najvys$si alebo najnizsi poCet zaberov za minutu.
Cas Udalost, opakujlice sa MozZete nastavit ¢asovy interval.
Casovac dréahy Opakujuce sa Casovy interval drahy mézZete nastavit v sekundéch.

Nastavenie upozornenia

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupnd pre vSetky aktivity.
3 Prejdite nadol a vyberte nastavenia aktivit.
Vyberte polozku Upozornenia.
5 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete pre aktivitu pridat nové upozornenie, vyberte polozku Pridat nové.
- Ak chcete upravit uz existujlice upozornenie, vyberte ndzov upozornenia.
6 V pripade potreby vyberte typ upozornenia.
7 Vyberte zo6nu, zadajte minimalnu a maximalnu hodnotu, pripadne zadajte vlastnd hodnotu upozornenia.
8 V pripade potreby upozornenie zapnite.

Pre udalost a opakujlice sa upozornenia sa zobrazi hlasenie vzdy, ked dosiahnete hodnotu upozornenia. Pre
upozornenia rozsahu sa zobrazi hlasenie vzdy, ked' prekrocCite urCeny rozsah alebo klesnete mimo uréeného
rozsahu (minimalnu a maximalnu hodnotu).
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Prehravanie hlasovych upozorneni pocas aktivity

Vase hodinky mézu prehravat motivacné hlasenia o stave pocas behu alebo inej aktivity. Pocas zvukovej vyzvy
hodinky alebo telefén znizia hlasitost primarneho zvuku, aby sa prehralo oznamenie.

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre v$etky aktivity.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Rezimy sustredenia > Aktivita > Hlasové vyzvy.
3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete nastavit hlasové upozornenia na prehravanie cez reproduktor hodiniek, vyberte polozku
Zvukovy vystup > Hodinky.

Ak chcete nastavit hlasové upozornenia na prehravanie prostrednictvom telefénu alebo pripojenych
slichadiel Bluetooth , ak su k dispozicii, vyberte polozku Zvukovy vystup > Pripojené zariadenia.

- Ak chcete pocut upozornenie pri kazdom okruhu, vyberte moznost Upozornenie na kolo.

« Ak si chcete upozornenia prisposobit pomocou informacii o vaSom tempe a rychlosti, vyberte moznost
Upozornenie na rychlost/tempo.

Ak si chcete upozornenia prispdsobit pomocou informacii o vaSom srdcovom tepe, vyberte moznost
Upozornenie na srdcovy tep.

- Ak si chcete upozornenia prisposobit pomocou Gdajov o vykone, vyberte moznost Upozornenie na vykon.

- Ak chcete upozornenia pocut pri spusteni a zastaveni casovaca aktivity (a tiez pri pouziti funkcie Auto
Pause, vyberte moznost Udalosti ¢éasovaca.

Ak chcete pocut prehravanie upozorneni k tréningu ako zvukového upozornenia, vyberte moznost
Tréning. upozor..

Ak chcete pocut prehravanie upozorneni s aktivitou ako zvukového upozornenia, vyberte moznost
Upozornenia aktivity (Upozornenia aktivity, strana 71).
Nastavenia vypocitavania trasy
MoZete zmenit nastavenia vypoCtu tras na prispdsobenie spdsobu, ako hodinky vypoditavaju trasy pre jednotlivé
aktivity.
POZNAMKA: nie vietky nastavenia st dostupné pre vSetky typy aktivit.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @ vyberte polozku Aktivity, vyberte aktivitu, stlacte D vyberte
nastavenia aktivity a vyberte mozZnost Smerovanie.

Smer. podla obl'.: vypocita trasy na zaklade najobltibenejsich tras na behanie a jazdenie zo sluzby Garmin
Connect.

Drahy: nastavi sposob navigacie po drahach pomocou hodiniek. Pouzite mozZnost Podl'a trasy na navigaciu po
dréhe presne tak, ako sa zobrazuje, bez prepocitania. Pouzite moznost Pouzit mapu na navigaciu po drdhe
pomocou map s funkciou trds a prepocitanim trasy, ak sa odchylite od drahy.

Sposob vypoctu: nastavi spdsob vypoctu na minimalizaciu Casu, vzdialenosti alebo stupania v trasach.
Obmedzenia: nastavi cestné alebo dopravné obmedzenia na obidenie v trasach.
Typ: nastavi spravanie ukazovatela, ktory sa zobrazuje pri priamom navadzani po trase.
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Pouzivanie funkcie ClimbPro

Funkcia ClimbPro vdm pomaha regulovat vase Usilie pre nadchadzajlce stipania na drahe. Vopred alebo v
skutocnom Case pocas sledovania drahy si mozete pozriet podrobnosti o stupaniach vratane uhla, vzdialenosti
a prevysenia. Kategoérie cyklistickych stupani st oznacené farebne na zaklade dlzky a uhla stipania.

1
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Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.

Stlacte D

Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozky ClimbPro > Stav > Pri navigovani.
Vyberte jednu z moznosti:

Vyberte polozku Udajové pole, ak chcete prispdsobit datové pole, ktoré sa zobrazuje na obrazovke
ClimbPro.

- Vyberte polozku Alarm, ak chcete nastavit upozornenia na zaciatku stipania alebo v urcitej vzdialenosti
od stupania.

Vyberte polozku Klesania, ak chcete pri bezeckych aktivitdch zapnut alebo vypnut klesania.

- Ak chcete vybrat typy stupani zistenych pocas cyklistickych aktivit, vyberte poloZzku Rozpoznanie
stdpania.

Pozrite si stipania a podrobnosti o danej drahe (PouZivanie aplikacie uloZenych poloZiek, strana 12).
Zacnite nasledovat uloZenu dréahu (Navigovanie do ciela, strana 139).

Aktivacia automatického rozpoznania lezenia

Funkciu automatického rozpoznania lezenia mozete pouzit na automatické rozpoznanie zmien nadmorskej
vysky. Mézete ju pouzit poCas aktivit ako lezenie, turistika, behanie alebo bicyklovanie.

1
2
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Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.

Stlacte D

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Automatické rozpoznanie stipania > Stav.

Vyberte polozku Vzdy alebo Mimo navigacie.

Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte polozku Obrazovka pocas behu pre urcenie obrazovky s Udajmi, ktorad sa zobrazi pocas behu.

+ Vyberte polozku Obrazovka pocas stdpania pre urCenie obrazovky s udajmi, ktora sa zobrazi pocas
lezenia.

 Vyberte polozku Vertikalna rychlost pre nastavenie rychlosti stipania.
+ Vyberte polozku Prepinanie rezimov pre nastavenie rychlosti zmeny rezimov zo strany zariadenia.

POZNAMKA: moznost Aktuélna obrazovka vdm umozfiuje automaticky prejst na poslednu obrazovku, ktort
ste si prezerali pred tym, ako doslo k prechodu z dévodu automatického rozpoznania lezenia.
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Nastavenia satelitu

Nastavenia satelitu moZete zmenit a prispdsobit tak satelitné systémy pouzivané pri jednotlivych aktivitach.
DalSie informdcie o satelitnych systémoch ndjdete na stranke garmin.com/aboutGPS.

Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo Q a vyberte polozku Aktivity, vyberte aktivitu, prejdite nadol, vyberte
nastavenia aktivity a vyberte polozku Satelity.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.

Vypnuit(é): vypne satelitné systémy pre aktivitu.

Pouzit predvolené: umozriuje hodinkam pouzivat predvolené nastavenie reZimu zamerania aktivity pre satelity
(Prisp6sobenie reZimu zamerania aktivity, strana 130).

Iba GPS: aktivuje satelitny systém GPS.

Vsetky systémy: aktivuje viaceré satelitné systémy. Pouzivanie viacerych satelitnych systémov ponuka vyssi
vykon v narocnych prostrediach a rychlejSie ziskanie polohy nez pri pouzivani samotného systému GPS.

Pri pouzivani viacerych systémov sa vS§ak méZze vydrz batérie znizit rychlejSie nez pri pouzivani samotného
systému GPS.

VsSetky + viaceré pasma: aktivuje viaceré satelitné systémy na viacerych frekvenénych pasmach. Viacpasmové
systémy pouzivaju viacfrekvencné pasma a umoznuju déslednejsie zaznamy tras, vylepSené urCovanie
polohy, vylepSené urCovanie chyb z viacerych ciest a menej atmosférickych chyb pri pouzivani hodiniek v
narocnych prostrediach.

Automaticky vyber: umozZni hodinkam vyuzitie technolégie SatlQ" pre dynamicky vyber najlepsieho
viacpasmového systému na zaklade prostredia, v ktorom sa nachadzate. Nastavenie Automaticky vyber
pontka najvyssiu presnost polohy, pricom stéle uprednostiiuje vydrz batérie.

UltraTrac: zaznamenava body na trase a Gidaje snimaca menej ¢asto. Zapnutim funkcie UltraTrac predizite
vydrz batérie, zniZi sa vSak kvalita zaznamenanych aktivit. Funkciu UltraTrac by ste mali pouzivat pri
aktivitach, ktoré vyzaduju dlhsiu vydrz batérie a pri ktorych ¢asté aktualizacie udajov snimaca nie su az
také dolezité.

Segmenty

Segmenty tykajlce sa behu alebo bicyklovania mozZete poslat z vasho Gétu Garmin Connect do zariadenia. Po
uloZeni segmentu do zariadenia moZete s tymto segmentom pretekat a pokusit sa vyrovnat alebo prekonat svoj
osobny rekord alebo rekord inych tc¢astnikov, ktori pretekali v danom segmente.

POZNAMKA: ked' si prevezmete dréhu z va$ho Uétu Garmin Connect, mdzZete si prevziat vietky dostupné
segmenty, ¢o sa tyka tejto drahy.

Segmenty Strava”

Do svojho zariadenia quatix si moZete stiahnut segmenty Strava. Sledovanim segmentov Strava mozete
porovnat svoj vykon s vykonom pri minulych jazdach alebo s vykonov priatel'ov a profesionalov, ktori absolvovali
rovnaky segment.

Ak sa chcete zaregistrovat a ziskat ¢lenstvo v sluzbe Strava, prejdite do ponuky segmentov vo svojom Ucte
Garmin Connect. DalSie informacie najdete na webe www.strava.com.

Informacie v tomto navode sa vztahuju na segmenty Garmin Connect aj na segmenty Strava.
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Zobrazenie udajov o segmente

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.

Stlacte D

Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Segmenty.
Vyberte segment.
Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom polozky Casy pretekov zobrazite ¢as a priemernt rychlost alebo tempo pre lidra segmentu.
+ Vyberom polozky Mapa zobrazite segment na mape.
Vyberom polozky Graf nadmorskej vysky zobrazite graf vysky pre dany segment.

Pretekanie v segmente

Segmenty s virtudlne pretekarske trate. M6Zete pretekat v segmente a porovnavat svoj vykon s
predchadzajucimi aktivitami, vykonmi inych, pripojenymi kontaktmi vo vasom uc¢te Garmin Connect alebo inymi
¢lenmi bezeckych alebo cyklistickych komunit. Svoje Udaje o aktivite mdZete nahrat na svoj uc¢et Garmin
Connect a pozriet si svoju poziciu v segmente.

POZNAMEKA: ak su vas ucet Garmin Connect a G&et Strava prepojené, vasa aktivita sa automaticky odosle na
vas Ucet Strava, aby ste si mohli skontrolovat poziciu v segmente.

N
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1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte aktivitu.
3 Chodte si zabehat alebo zajazdit.
Ked' sa priblizite k nejakému segmentu, objavi sa sprava a mézete pretekat v danom segmente.
4 Zacnite pretekat v segmente.
Po dokonc¢eni segmentu sa zobrazi spréva.
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Ovladacie prvky

Ponuka ovladacich prvkov umoznuje rychly pristup k funkcidm a moznostiam. V ponuke ovladacich prvkov
moZete moznosti pridavat, menit ich poradie a odstranovat (Prispésobenie ponuky ovladacich prvkov,
strana 80).

Na ktorejkolvek obrazovke podrzte @

Ovladacie prvky
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Rezim v lietadle

Budik

Alternativne ¢asové
zony

Vyskomer

Pomocnik

Automaticky ponor

Barometer

Setri¢ batérie

Jas

Boat Command

Boat Mode

Odoslat srdcovy tep

Kalendar

Ovladanie kamery

Hodiny

Kompas

Zobrazit

Nerusit

Najst moj telefén

Vyberom otvorite aplikaciu vyskomera, barometra a kompasu.

Vyberte, ak chcete povolit reZzim v lietadle, ktory vypne vSetku bezdrétovid komu-
nikaciu.

Vyberte, ak chcete pridat alebo upravit alarm (Nastavenie budika, strana 103).

Vyberom zobrazite aktualny ¢as v dalsich ¢asovych pasmach (Pridanie alterna-
tivnych casovych pdsiem, strana 106).

Vyberom otvorite obrazovku vySkomera.

Vyberte, ak chcete odoslat Ziadost o pomoc (Ziadost o pomoc, strana 147).

Vyberom nastavite druh potapacskej aktivity, ktora sa automaticky zacne, ked'
sa zaCnete pondrat. Ak chcete tuto funkciu do¢asne vypnut, pouzite moznost
Odlozit.

Vyberom otvorite obrazovku barometra.

Vyberte, ak chcete povolit funkciu Setrica batérie (Prispésobenie funkcie Setrica
batérie, strana 155).

Vyberte, ak chcete nastavit jas obrazovky (Nastavenia displeja a jasu,
strana 112).

Vyberte, ak sa chcete pripojit k hlasovému asistentovi mapového plotra (PouZitie
moznosti Boat Command, strana 19).

Vyberte, ak chcete previest ovladanie Asistent teleféonu na ovladanie Boat
Command.

Vyberte, ak chcete zapnut prenos Udajov o srdcovom tepe do sparovaného
zariadenia (Prenos Udajov srdcového tepu, strana 132).

Vyberom zobrazite nadchadzajuce podujatia z kalendara telefonu.

Vyberte na manudlne fotografovanie a nahravanie videoklipu (Pouzivanie ovldada-
cich prvkov kamery Varia, strana 118).

Vyberom otvorite aplikaciu Hodiny na nastavenie budika, Casovaca, stopiek
alebo na zobrazenie alternativnych ¢asovych pasiem (Hodiny, strana 103).

Vyberom otvorite obrazovku kompasu.

Vyberte na vypnutie upozorneni, gest a rezimu Stale zapnuty displej na
obrazovke (Nastavenia displeja a jasu, strana 112).

Vyberte, ak chcete povolit rezim Nerusit, ktory sltizi na stimenie obrazovky
a zakazanie upozorneni a oznameni. Tento rezim mézete pouzit napriklad, ked'
pozerate film.

Vyberom spustite prehravanie zvukového upozornenia na sparovanom teleféne,
ak je v dosahu Bluetooth. Sila signalu Bluetooth sa zobrazi na obrazovke
hodiniek quatix a zvySuje sa, ako sa priblizujete k telefénu.
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Baterka
Garmin Share
Historia

Uzamknut zaria-
denie

Messenger

Hudba

Upozornenia

Telefén

Asistent telefonu

Vypnut

Pulzovy oxymeter

Rezim Red Shift

Referencny bod

Ulozit polohu

Nastavenia

Rezim spanku

Stopky

Stroboskop

VYCHOD A ZAPAD
SLNKA

Vyberom tejto moZnosti vas pocas aktivity GPS navigacia povedie k stratenému
telefonu (Lokalizacia telefonu, ktory sa stratil pocas aktivity GPS, strana 122).

Vyberom zapnete LED baterku (PouZivanie LED baterky, strana 81).
Vyberom otvorite aplikdciu Garmin Share (Garmin Share, strana 123).

Vyberom zobrazite historiu aktivity, zaznamy a sthrnné cisla.

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

Vyberte, ak chcete otvorit aplikaciu Messenger (PouZivanie funkcie Messenger,
strana 129).

Vyberte, ak chcete ovladat prehravanie hudby v hodinkach alebo telefone.

Vyberte, ak chcete zobrazit prichadzajlice hovory, textové spravy, novinky na
socidlnych sietach a dalsie informacie na zaklade nastaveni upozorneni telefénu
(Povolenie upozorneni z telefénu, strana 121).

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

Vyberom vyslovite prikaz pre hlasového asistenta telefénu (Pouzivanie asistenta
telefénu, strana 120).

Vyberom vypnete hodinky.

Vyberom moznosti otvorite aplikdciu pulzového oxymetra (Pulzovy oxymeter,
strana 132).

Vyberte mozZnost zmeny obrazovky na odtiene Cervenej, ak chcete, aby bolo
mozné hodinky pouZivat pri zlych svetelnych podmienkach.

Tato moznost vyberte, ak chcete nastavit referencny bod navigécie (Nastavenie
referencného bodu, strana 145).

Vyberte, ak chcete uloZit svoju aktualnu polohu a neskor k nej spatne navigovat
(Pouzivanie aplikacie ulozenych poloziek, strana 12).

Vyberom otvorite ponuku nastaveni.

Vyberte, ak chcete povolit alebo zakazat Rezim spanku (Prispésobenie reZimu
zamerania na spanok, strana 129).

Vyberom spustite stopky (PouZivanie stopiek, strana 105).

Vyberom zapnete LED stroboskop. Mozete si vytvorit vlastny reZzim stroboskopu
(Uprava vilastného nastavenia stroboskopu, strana 81).

Vyberom zobrazite ¢asy vychodu a zapadu slnka a ¢asy siumraku.

Ovladacie prvky
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Synchronizacia Vyberte, ak chcete synchronizovat hodinky so sparovanym telefénom.

Vyberte, ak chcete hodinky synchronizovat s casom vo vasom teleféne alebo

Synchronizacia ¢asu .
pomocou satelitov.

Vyberte, ak chcete nastavit casovac odpocitavania (PouZivanie ¢asovaca odpocCi-

Casovac tavania, strana 104).

Dotyk Vyberte, ak chcete zakazat ovladacie prvky dotykovej obrazovky.

PN

Vyberte, ak chcete otvorit aplikaciu hlasovych prikazov a vyslovit prikaz (Pouzi-

Q Hlasovy prikaz vanie hlasovych prikazov, strana 13).

Vyberte, ak chcete otvorit aplikaciu hlasovych poznamok a nahrat poznamku

AL L ) (Zaznamenanie hlasovej poznamky, strana 12).

Hlasitost Vyberom otvorite ovladacie prvky hlasitosti hodiniek.

Vyberte, ak chcete otvorit pefiazenku Garmin Pay a zaplatit za ndkup pomocou

FEIEHELE hodiniek (Garmin Pay, strana 14).

Vytlagenie vody Vyberte pre prehrdvanie ténov na vytlacenie vody z portov reproduktora a

mikrofénu.
Pocasie Vyberom zobrazite aktualnu predpoved pocasia a sic¢asné podmienky.
Wi-Fi Vyberte, ak chcete zakazat komunikéaciu Wi-Fi.

"))’93®I]@§

Prisposobenie ponuky ovladacich prvkov

V ponuke ovladacich prvkov mozete pridévat, odstrafiovat a menit poradie moznosti ponuky so skratkami
(Ovladacie prvky, strana 77).

1 Podrzte .Q na otvorenie ponuky ovladacich prvkov.

2 Podrzte ‘@

3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete pridat ovladaci prvok do ponuky, vyberte polozku Pridat ovladacie prvky a vyberte ovladaci
prvok, ktory chcete pridat.

Ak chcete zmenit miesto skratky v ponuke ovladacich prvkov, vyberte poloZzku Zmenit poradie ovladacich
prvkov, vyberte ovladaci prvok, ktory chcete presundt, stlacte '@ alebo @ a presunte ovladaci prvok na

nové miesto a stlacte Q. pre vyber nového miesta.

Ak chcete odstranit skratku z ponuky ovladacich prvkov, vyberte polozku Odstranit ovladacie prvky a
vyberte ovladaci prvok, ktory chcete odstranit.

80 Ovladacie prvky



Pouzivanie LED baterky
. AvaRovane

Toto zariadenie moze obsahovat baterku, ktord mozno naprogramovat tak, aby blikala v réznych intervaloch.
Poradte sa s lekarom, ak mate epilepsiu alebo ste citlivi na jasné Ci blikajice svetla.

Pouzivanie baterky skracuje vydrz batérie. Ak chcete predizit vydrz batérie, mdzete znizit jas.

1 Podrzte 'Q

2 Vyberte /\ .

3 V pripade potreby stlacte ©. na zapnutie baterky.

4 Vyberte jednu z moznosti:

- Ak chcete upravit jas alebo farbu baterky, stlacte ‘@ alebo D
TIP: na lubovolnej obrazovke mézete rychlo dvakrat stlacit @ na zapnutie baterky. Pocas prvych troch

sekund moézete stlacenim ‘@ alebo @ upravit jas alebo farbu baterky.

- Ak chcete baterku naprogramovat na blikanie podla vybraného vzoru, podrzte ’@ vyberte polozku

Stroboskop, vyberte rezim a stlacte @
Ak chcete zobrazit informacie o nidzovom kontakte a naprogramovat baterku na blikanie vzorom

nuddzového signalu, podrzte '@ vyberte polozku Vzor niidzového signalu a stlacte @

/\ UPOZORNENIE
Naprogramovanie baterky na blikanie vzorom nudzového signalu nezapriCini kontaktovanie vasich nudzovych
kontaktov alebo nudzovych sluzieb vo vasom mene. Informacie o nidzovom kontakte sa zobrazia len v pripade,
ak boli nakonfigurované v aplikacii Garmin Connect.

Uprava vlastného nastavenia stroboskopu
Pouzivanie stroboskopu skracuje vydrz batérie.

1 Podrzte @

2 Vyberte polozky 3¢ > Viastné.

3 Stlacte Q na zapnutie stroboskopu (volitelné).
4 Vyberte polozku #.

5 Stlacte '@ alebo D na prechod na nastavenie stroboskopu.

6 Stlacte Q a prejdite na moznosti nastavenia.
POZNAMKA: méZete vybrat pomalé blikanie, aby sa zniZila spotreba batérie.

7 Stlacte Q na ulozenie.
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Prehl'ady

Hodinky sa doddvaju s prehl'admi, ktoré poskytuju rychle informécie (Zobrazenie prehladov, strana 86).
Niektoré prehlady vyzaduju pripojenie ku kompatibilnému telefénu cez Bluetooth.

Predvolene nie su niektoré prehlady viditelné. MézZete ich do zoznamu prehl'adov pridat manualne
(Prispésobenie zoznamu aplikacif, strana 86). Niektoré prehlady st zoskupenim suvisiacich metrik, ako st

zdravie alebo vykon pri aktivite.
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ABC

Alternativne ¢asové

pasma

Aklimatizacia na
nadmorsku vysku

Vyskomer

Barometer
Body Battery”

Kalendar

Kaldrie

Ovladanie kamery

Kompas
Odpocitavania

Uroven cyklistic-
kych zru¢nosti

Sledovanie psov

Skére vytrvalosti

Predpoved ryb

Vysliapané
poschodia

Tréner Garmin

Golf

Health Snapshot

Srdcovy tep

Skoére do kopca

Zobrazuje kombinované informacie vyskomeru, barometra a kompasu.

Zobrazuje aktualny cas v dalSich ¢asovych pasmach (Pridanie alternativnych ¢asovych
pasiem, strana 106).

V nadmorskych vyskach nad 800 m zobrazuje grafy znazorfujuce hodnoty vasich prie-
mernych Gdajov pulzného oxymetra, hodnoty dychovej frekvencie a srdcového tepu v
pokoji za poslednych sedem dni s korekciou podl'a nadmorskej vysky.

Zobrazuje pribliznd vysku na zaklade zmien tlaku.
Zobrazuje Udaje o tlaku okolitého prostredia zalozené na nadmorskej vyske.

Pri celodennom pouzivani zobrazuje vasu aktualnu uroven Body Battery a graf Urovne za
poslednych niekolko hodin (Body Battery, strana 87).

Zobrazuje bliziace sa stretnutia ulozené v kalendari telefénu.
Zobrazuje informacie o kaldridch pre aktudlny den.

Umoznuje manualne fotografovanie a nahravanie videoklipu po sparovani s kompati-
bilnou kamerou predného alebo zadného svetla Varia” (PouZivanie ovladacich prvkov
kamery Varia, strana 118).

Zobrazuje elektronicky kompas.
Zobrazuje nadchadzajuice udalosti odpocitavania.

Ukazuje to, aky ste typ jazdca, aerébnu vytrvalost, aerébnu kapacitu a anaerébnu
kapacitu. (Zobrazenie cyklistickych schopnosti, strana 100).

Zobrazuje informacie o polohe vasho psa pri sparovani kompatibilného zariadenia na
sledovanie psov s hodinkami quatix.

Zobrazi skore, graf a kratky odkaz, ktory opisuje celkovu vytrvalost na zéklade vsetkych
zaznamenanych aktivit (Skére vytrvalosti, strana 99).

Zobrazuje predpovede pre najlepsSie dni a Casy na rybolov na zaklade vasej polohy,
polohy mesiaca a ¢asov vychodu a zapadu mesiaca. MoZete si pozriet hodnotenie dia a
hlavné a vedlajsie casy kimenia.

Sleduje vase vysliapané poschodia a vas pokrok smerom k cielu.

Zobrazuje naplanované tréningy, ked' si zvolite tréningovy plan s trénerom Garmin vo
svojom Ucéte Garmin Connect. Plan sa prisposobi vasej aktualnej Grovni kondicie, prefe-
renciam, ¢o sa tyka tréningu a harmonogramu, a dadtumu pretekov.

Zobrazuje skoére a Statistiky golfu za posledné kolo/hru.

Vo vasich hodinkdach spusti reldciu Health Snapshot, ktord zaznamenava viacero
kl'dcovych metrik zdravotného stavu pocas dvoch minut v pokoji. Ziskate tak strucny
prehlad svojho celkového kardiovaskularneho stavu. Hodinky zaznamenavaju metriky,
ako priemerny srdcovy tep, Groven namahy a rychlost dychania.

Zobrazuje suhrny uloZenych relacii Health Snapshot.

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

Zobrazi skore, graf, prispievajluce metriky a kratky odkaz, ktory opisuje vykon pri lezeni do
kopca na zaklade zaznamenanych bezeckych aktivit (Skore do kopca, strana 100).
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Historia

Stav HRV

Mindty intenzivneho

cvicenia
Ovladacie prvky
inReach®

Poradca pre
pasmovu chorobu

Posledna aktivita

Poslednd jazda
Posledny beh
Posledné plavanie

Messenger

Faza mesiaca

Hudba

Zdriemnutia

Upozornenia

Primarne preteky

Pulzovy oxymeter

Kalendar pretekov
Zotavenie

Dychanie

Potapanie

Spankovy tréner

Zobrazuje histériu vasich aktivit a graf vasich zaznamenanych aktivit (VyuZivanie histérie,
strana 108).

Zobrazuje vas sedemdnovy priemer nocnej variability srdcovej frekvencie (Stav variability
srdcového tepu, strana 90).

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

Umoznuje odosielat spravy do sparovaného zariadenia inReach (Pouzivanie dialkového
ovlddaca inReach, strana 119).

Zobrazuje vase vnutorné hodiny pocas cestovania a poskytuje pokyny, ktoré vam
pomézu aklimatizovat sa na ¢asové pasmo vasho ciela (PouZivanie Poradcu pre
pasmovu chorobu, strana 102).

Zobrazuje kratky suihrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity.

Zobrazuje kratky suhrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity a historie Specifikovaného
Sportu.

Zobrazuje vase konverzacie v aplikacii Garmin Messenger a umoznuje vam odpovedat
na spravy priamo z hodiniek (Aplikdcia Garmin Messenger, strana 128).

Zobrazi ¢as vychodu a zapadu mesiaca a k tomu fazu mesiaca na zaklade vasej polohy
GPS.

Poskytuje ovladacie prvky prehravaca hudby pre vas telefon alebo hodinky.

Zobrazuje celkovy Cas zdriemnutia a narast urovne energetickej rezervy Body Battery.
MozZete spustit asovac zdriemnutia a nastavte si budik, aby vés zobudil (Prispésobenie
reZimu zamerania na spanok, strana 129).

Upozornia vas na prichadzajlce hovory, textové spravy, novinky na socialnych sietach
a dalsie informacie na zaklade nastaveni upozorneni teleféonu (Povolenie upozorneni z
telefénu, strana 121).

Zobrazi preteky, ktoré ste urcili ako hlavné preteky v kalendari Garmin Connect (Kalendar
pretekov a primdrne preteky, strana 100).

Umoznuje manualne nameranie pulzovym oxymetrom (Ako ziskat tdaje z pulzového
oxymetra, strana 133). Ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu urcit idaj z
pulzového oxymetra, merania sa nezaznamenaju.

Zobrazuje nadchadzajuce pretekarske podujatia v kalendari Garmin Connect (Kalendar
pretekov a primdrne preteky, strana 100).

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

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

Po ponore zobrazuje ¢as intervalu vynorenia, zostavajlci ¢as bezletového rezimu,
jednotky kyslikovej toxicity (OTU), percentudlny podiel toxicity kyslika v centralnom
nervovom systéme (CNS) a zataZenie tkaniv (Zobrazenie prehladu potapania,
strana 102).

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

Zobrazuje celkovy ¢as spanku, skére spanku a informacie o fazach spanku za predcha-
dzajlcu noc. MozZete si tiez zobrazit vSetky no¢né odchylky dychania (Sledovanie spanku,
strana 135).

Intenzita soldrneho

Zobrazuje graf intenzity sine¢ného vstupu za poslednych 6 hodin a priemer za predcha-

vstupu dzajuci tyzden.
Kroky Sleduje vas denny pocet krokov, cielovy pocet krokov a tGdaje za predchadzajice dni.
Akcie Zobrazuje prispdsobeny zoznam Akcii (Pridat tovar, strana 101).

Zobrazuje aktualnu Groven namahy a graf Grovne stresu. MozZete si urobit dychové
Namaha cvicenie, ktoré vam pomdze uvolnit sa. Ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu

urcit Uroven namahy, merania namahy sa nezaznamenaju.

Vychod a zapad
sinka

Zobrazuje ¢asy vychodu, zapadu, Usvitu a simraku spolu s mapou aktualnej polohy slnka
a grafom denného sIne¢ného svetla.

Teplota Zobrazuje udaje o teplote z interného teplotného snimaca.
Zobrazuje informacie stanice na predpovedanie prilivu a odlivu vratane informacii
Prilivy a odlivy o vyske prilivu a ¢ase vyskytu najblizsieho prilivu a odlivu (Zobrazenie informécii o prilive

a odlive, strana 17).

Pripravenost na
tréning

Zobrazuje skore a kratku spravu, ktora vam pomoze kazdy den urcit, ako ste pripraveni
na tréning (Pripravenost na tréning, strana 99).

Tréningovy stav

Zobrazuje vas aktualny tréningovy stav a tréningové zatazenie, ktoré vam znazornuju,
aky vplyv ma tréning na Uroven vasej kondicie a vas vykon (Tréningovy stav, strana 94).

Pocasie

Zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved’ pocasia. Mate taktiez moznost pozriet si na
mape aktualne pocasie pomocou viacerych prekryti mapy.
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Zobrazenie prehladov

Prehl'ady poskytuju rychly pristup k Udajom o zdravi, informdaciam o aktivitach, zabudovanym senzorom

a dalsim informaciam. Po sparovani hodiniek mozete zobrazit idaje zo svojho telefénu, ako st napriklad

upozornenia, pocasie a kalendarové akcie.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte D na rolovanie cez zoznam prehladov.

Iraining Status
Productive

Endurance Score

Well-Trained 7200

Superior

gk 17:08.0

TIP: moznosti moZete vyberat aj prechadzanim potiahnutim prsta alebo tuknutim.

2 Stlacenim @ zobrazite viac informacii.
3 Vyberte jednu z moznosti:

Stlacenim Q zobrazite podrobnosti o prehlade.

Stlacenim @ zobrazite dodatocné moznosti a funkcie prehladu.

Prisposobenie zoznamu aplikacii

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte Q na zobrazenie zoznamu prehladov.
2 Vyberte polozku Upravit.
3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zmenit polohu prehladu v zozname, vyberte prehlad, stlacte ‘@ alebo @ na presun na

prehlad a stlacte ©. na vyber novej polohy.
Ak chcete odstranit prehlad zo zoznamu, vyberte prehlad a stlacte tlacidlo i

Ak chcete pridat prehl'ad do zoznamu, vyberte polozku Pridat a vyberte jeden alebo viacero prehladov.

TIP: vyberom poloZky Vytvorit priec¢inok mozete vytvorit priecinky, ktoré obsahuju viaceré prehl'ady

(Vytvorenie priecinku prehladov, strana 87).
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Vytvorenie priecinku prehl'adov
MozZete prispbdsobit zoznam prehladov na vytvorenie priec¢inkov tykajucich sa pohladov.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte D na zobrazenie zoznamu prehladov.
2 Vyberte polozky Upravit > Pridat > Vytvorit priecinok.
3 Vyberte prehlady, ktoré chcete zahrnut do priecinku a vyberte poloZku Hotovo.
POZNAMKA: ak su uZ prehlady v zozname prehl'adov, méZete ich presunut alebo skopirovat do prieginka.
4 Vyberte alebo zadajte ndzov priecinka.
5 Vyberte ikonu prieCinka.
V pripade potreby vyberte moZnost:

6
Ak chcete upravit priec¢inok, posunte sa na priec¢inok v zozname prehl'adov a podrzte '@
Ak chcete upravit prehlady v priecinku, otvorte priecinok a vyberte polozku Upravit (Prispésobenie
zoznamu aplikdcif, strana 86).

Body Battery

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

na ucely urcenia vasej celkovej Urovne Body Battery. Oznacuje mnozstvo dostupnej zasoby energie rovnakym
spésobom ako ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Uroveri Body Battery sa pohybuije 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 oznacCuje vysoku zasobu energie.

Hodinky moZete synchronizovat s vasim i¢tom Garmin Connect a zobrazit aktualnu Uroven Body Battery,
dlhodobé trendy a dalsie podrobné informacie (Tipy pre Vylepsené Body Battery udaje, strana 87).

Tlpy pre Vylepsené Body Battery udaje
Presnejsie vysledky dosiahnete, ak budete hodinky pouzZivat aj poc¢as spanku.
Dobry spanok nabija Body Battery.
Namahava aktivita a vela stresu spdsobia, Ze Body Battery sa bude minat rychlejsie.
Prijem potravy alebo stimulantov, ako napriklad kavy, nema ziadny vplyv na vas Body Battery.
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Merania vykonu

Tieto merania vykonu predstavuju odhady, ktoré vdm mozu poméct sledovat a pochopit vase tréningové aktivity
a sutazné vykony. Na tieto merania je potrebné, aby ste absolvovali niekolko aktivit s monitorom srdcového
tepu na zapasti alebo s kompatibilnym hrudnym monitorom srdcového tepu. Merania cyklistického vykonu
vyzaduju monitor srdcového tepu a merac vykonu.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolocnost Firstbeat Analytics”. Viac informacii njdete na stranke
garmin.com/performance-data/running.

POZNAMKA: odhady sa spociatku mézu zdat nepresné. Hodinky potrebuju, aby ste absolvovali niekolko aktivit,
aby ziskali informacie o vasej vykonnosti.

Funkény prahovy vykon (FTP): hodinky urcuju odhad hodnoty FTP na zéklade vasich informécii z profilu
pouzivatela, ktoré ste zadali pri ivodnom nastaveni (Zobrazenie odhadu hodnoty FTP, strana 92).

Stav HRV: hodinky analyzuju Udaje o srdcovej frekvencii na zapasti poCas spanku a urcuju stav variability
srdcovej frekvencie (HRV) na zéklade vasich osobnych dlhodobych priemerov HRV (Stav variability srdcového
tepu, strana 90).

Prah laktatu: na zistenie prahu laktatu je potrebny hrudny monitor srdcového tepu. Hodnota prahu laktatu
predstavuje bod, v ktorom zacnete rychlo pocitovat Unavu svalov. Zariadenie meria vasu uroven prahu laktatu
na zéklade udajov o srdcovom tepe a tempe (Prah laktatu, strana 92).

Prognézy sutaznych €asov: hodinky vyuzivaju odhad hodnoty VO2 max. a vasu histériu tréningov na vypocet
cielového sttazného casu na zaklade vasej aktualnej kondicie (Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov
pretekov, strana 90).

Vykonnostny stav: vykonnostny stav predstavuje odhad v redlnom Case po 6 az 20 minutach aktivity. Tuto
hodnotu mozno pridat ako datové pole, aby ste svoj vykonnostny stav mohli sledovat v priebehu zvysnej
Casti aktivity. Porovndva vas stav v redlnom ¢ase s vasou priemernou kondiciou (Vykonnostna podmienka,
strana 91).

Krivka vykonnosti (bicyklovanie): krivka vykonnosti zobrazuje vas nepretrzity vykon, ktory ste postupne
dosiahli. M6zete zobrazit krivku vykonnosti za predchadzajlci mesiac, tri mesiace alebo dvanast mesiacov
(Zobrazenie krivky vykonu, strana 94).

Stamina: vase hodinky vyuzivaju odhad hodnoty VO2 max. a udaje o srdcovom tepe na vypocet odhadu
aktualnej vydrze. Tuto hodnotu mozno pridat ako obrazovku s idajmi, aby ste pocas vasej aktivity mohli
sledovat svoju potencialnu vydrz (Zobrazenie vasej aktudlnej vydrZe, strana 93).

V02 max.: hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokaZete spotrebovat za
minutu na kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone (Informécie o odhadovanych hodnotach VO2 max.,
strana 89).
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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
$portovej vykonnosti a so zlepsujlcou sa troviiou kondicie by sa mala zvySovat. Aby bolo moZné zobrazit
vasu odhadovanu hodnotu VO2 max., zariadenie quatix vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo
kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu. Zariadenie ma osobitné odhadované hodnoty VO2 max. pre beh
a bicyklovanie. Ak chcete ziskat presny odhad hodnoty VO2 max., musite niekolko minut bud' behat vonku so
zapnutou funkciou GPS, alebo jazdit s kompatibilnym meracom vykonu na stredne intenzivnej Grovni.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty VO2 max. zobrazuju ako ¢&islo, popis a poloha na farebnom
ukazovateli. Vo vasom ucte Garmin Connect moZete zobrazit dalSie detaily o odhade vasej max. hodnoty VO2,
napriklad kde sa zaradujete v rdmci vasho veku a pohlavia.

. Fialova Nadpriemerné
. Modré Vynikajuce
. Zelena Dobré

. Oranzova Priemerné

. Cervena Slabé

Udaje VO2 max. poskytuje Firstbeat Analytics. Analyza hodn6t VO2 max. sa poskytuje so suhlasom organizacie
The Cooper Institute®. DalSie informacie néjdete v prilohe (Standardna klasifikécia na zéklade hodnoty VO2 Max.,
strana 174) a na webovej lokalite www.Cooperinstitute.org.

Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre beh

Tato funkcia vyzaduje 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 (Pdrovanie
bezdrétovych snimacov, strana 115).

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 151) a nastavte va$ maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 153). Odhad sa
spociatku moéze zdat nepresny. Hodinky vyZaduju niekolko behov, aby zistili viac informacii o vasej beZeckej
vykonnosti. Zaznamendavanie VO2 max. mozZete pre bezecké aktivity Ultra Run a bezecké aktivity v teréne
deaktivovat, ak nechcete, aby vam tieto typy behu ovplyvnili odhadovanu hodnotu VO2 max. (Nastavenia aktivit,
strana 69).

1 Spustite bezecku aktivitu.
2 Behaijte vonku pri strednej alebo vysokej intenzite a dosahujte aspor 70 % maximalneho srdcového tepu.
3 Po aspoii 10 minttach vyberte polozku UloZit.

4 Pomocou tlacidiel '@ alebo @ prechadzate meraniami vykonnosti.
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Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre cyklistiku

Této funkcia vyZzaduje merac vykonu a monitor srdcového tepu na zapasti alebo kompatibilny hrudny monitor
srdcového tepu. Merac vykonu musi byt sparovany s hodinkami (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 115).
Ak pouzivate hrudny monitor srdcového tepu, musite si ho nasadit a sparovat s hodinkami.

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 151) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 153). Odhad sa
spociatku méze zdat nepresny. Hodinky vyZaduiju niekol'ko jazd, aby zistili viac informacii o vasej cyklistickej
vykonnosti.

1 Zacnite s cyklistickou aktivitou.
2 Jazdite aspon 20 minut pri stalej, vysokej intenzite.
3 Po jazde vyberte polozku UloZit.

4 Stlacte polozku ‘© alebo Q pre prechadzanie merani vykonnosti.

Zobrazenie vasich odhadovanych c¢asov pretekov

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 151) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 153).

Vase hodinky vyuZivaju odhadovanu hodnotu VO2 max. a vasu histériu tréningov na vypocet cielového
sutazného Casu (Informécie o odhadovanych hodnotdach VO2 max., strana 89). Hodinky analyzuju Gdaje vasich
tréningov z niekolkych tyZdnov, aby zlepsili odhady sutaznych ¢asov.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte D na zobrazenie prehladu vykonu.

2 Stlacte Q. )

3 Stlacte '@ alebo Q na zobrazenie progndzy sttaznych ¢asov.

4 Stlacte @ na zobrazenie prognoz pre iné vzdialenosti.

POZNAMKA: prognézy sa moézu spociatku zdat nepresné. Hodinky vyzaduju niekolko behov, aby zistili viac
informacii o vasej bezeckej vykonnosti.

Stav variability srdcového tepu

Hodinky analyzuju udaje o srdcovej frekvencii na zapasti pocas spanku a urcuju variabilitu srdcovej frekvencie
(HRV). Tréning, fyzicka aktivita, spanok, vyZiva a zdravé navyky — to vSetko ovplyvnuje variabilitu srdcovej
frekvencie. Hodnoty HRV sa mo6Zu vyrazne lisit v zavislosti od pohlavia, veku a urovne fyzickej kondicie.
Vyvazeny stav HRV moéze indikovat pozitivne ndznaky v ramci zdravia, ako napriklad dobri rovnovahu tréningu
a regeneracie, lepsiu kardiovaskularnu kondiciu a vaésiu odolnost voci stresu. Nevyvazeny alebo zly stav
mbze byt znakom Unavy, vacsej potreby regeneracie 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.

Farba zony ‘ Stav Opis

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

. VaSa priemerna sedemdnova HRV je nad alebo pod vasim zakladnym
5.« Nevyrovnané
Oranzova rozsahom.

. e Nizke Vasa priemerna sedemdnova HRYV je vyrazne pod vasim zakladnym rozsahom.

Vase hodnoty HRV su v priemere vyrazne pod normou pre vas vek.
Ziadny stav znamen4, Ze nie je dostatok Gidajov na vytvorenie sedemdfiového
priemeru.

Slabé

Ziadna farba Ziadny stav
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Hodinky mo6Zete synchronizovat so svojim G¢tom Garmin Connect a zobrazit si aktudlny stav variability srdcovej
frekvencie, trendy a vzdeldvacie informécie.

Vykonnostna podmienka

Po dokonceni aktivity, ako je beh alebo bicyklovanie, funkcia vykonnostnej podmienky analyzuje vase tempo,
srdcovy tep a variabilitu srdcového tepu a v redlnom ¢ase odhaduje vasu spbsobilost podat vykon v porovnani
s vasou priemernou urovnou kondicie. Je to priblizne vasa aktualna percentudlna odchylka od vasej zakladnej
odhadovanej hodnoty VO2 max.

Rozpatie hodndt vykonnostnej podmienky je -20 az +20. Zhruba po prvych 6 az 20 minudtach aktivity

zariadenie zobrazi vase skore vykonnostnej podmienky. Napriklad skore +5 znamena, Ze ste oddychnuty,
Cerstvy a schopny dobrého behu alebo jazdy. Funkciu vykonnostnej podmienky mézete pridat ako pole s Gdajmi
na niektoru z vasich tréningovych obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat svoju sposobilost pocas aktivity.
Vykonnostna podmienka méze byt aj ukazovatelom Urovne tGinavy, najma na konci dlhého tréningového behu
alebo jazdy.

POZNAMKA: ak ma zariadenie poskytnut presny odhad hodnoty VO2 max. a zistit vasu beZecku alebo jazdeckd
sposobilost, je potrebné, aby ste absolvovali niekolko behov alebo jazd s nasadenym monitorom srdcového
tepu (Informdcie o odhadovanych hodnotdch V02 max., strana 89).
Zobrazenie vykonnostnej podmienky
Tato funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.
1 Pridajte polozku Stav kondicie na obrazovku s Gdajmi (Prisp6sobenie obrazoviek s tdajmi, strana 68).
2 Chodte si zabehat alebo zajazdit.
Po 6 az 20 minutach sa zobrazi vasa vykonnostna podmienka.
3 Posunite sa na obrazovku s idajmi a pozrite si svoju vykonnostnu podmienku pocas behu alebo jazdy.
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Zobrazenie odhadu hodnoty FTP

Skor ako budete méct zobrazit odhad vasho funkéného prahového vykonu (FTP), musite sparovat merac
vykonu s vagimi hodinkami (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 115), a musite ziskat vasu odhadovanu
hodnotu VO2 max. (Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre cyklistiku, strana 90).

Na odhad vasej hodnoty FTP pouzivaju hodinky informacie z vasho profilu pouzivatela, ktoré ste zadali pri
uvodnom nastaveni, a odhad hodnoty VO2 max. Hodinky automaticky zistia vasu hodnotu FTP pocas stabilnych
jazd s vysokou intenzitou pomocou meraca vykonu. Na dosiahnutie ¢o najlepsich vysledkov by ste mali jazdit aj
s monitorom srdcového tepu.

1 Ak chcete zobrazit pohl'ad na meranie vykonnosti, na obrazku pozadia stlacte tlac¢idlo @
2 Stlacte tlacidlo @

3 Stlacenim polozky '© alebo D zobrazite svoju odhadovanu hodnotu FTP.

Vasa odhadovana hodnota FTP sa zobrazi ako hodnota vo wattoch na kilogram, vas vykon vo wattoch a ako
pozicia na farebnej stupnici.

. Fialova Nadpriemerné
. Modra Vynikajuce
. Zelena Dobré

. Oranzova Priemerné
. Cervena Bez tréningu

Dalsie informécie néjdete v prilohe (Hodnoty FTP, strana 175).

Prah laktatu

Prah laktatu je intenzita cviCenia, pri ktorej sa v krvnom obehu zacina hromadit laktat (kyselina mlie¢na). Pri
behu sa tato uroven intenzity odhaduje z hladiska tempa, srdcového tepu alebo sily. Ked bezec prekroci tento
prah, zacne sa v zrychlenej miere zvysSovat tGnava. V pripade skisenych bezcov sa tento prah objavi priblizne pri
90 % ich maximalneho srdcového tepu a medzi tempom pretekov na vzdialenost 10 km alebo polmaraténu. V
pripade rekreacnych bezcov sa prah laktatu ¢asto objavuje znac¢ne pod hranicou 90 % maximalneho srdcového
tepu. Ak budete poznat svoj prah laktatu, budete méct lahsie urcit, ako tvrdo mate trénovat a kedy sa mate
pocas pretekov prindtit k vyssiemu vykonu.

Ak uzZ poznéate hodnotu svojho srdcového tepu pri prahu laktatu, moZete ju zadat v nastaveniach vasho profilu
pouzivatela (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 153). Funkciu Automaticka detekcia mézete zapnut na
automatické zaznamendvanie svojho prahu laktatu pocCas aktivity.
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Zobrazenie vasSej aktualnej vydrze

Hodinky dokazu vypocitat odhad aktualnej vydrze, ktory vychadza z idajov o srdcovom tepe a odhadu hodnoty
V02 max. (Informéacie o odhadovanych hodnotach VO2 max., strana 89).

1
2
3

8
9

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q
Vyberte polozku Aktivity.
Vyberte bezecku alebo cyklisticku aktivitu.

Stlacte ,@

Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozky Obrazovky s tidajmi > Pridat nové > Stamina.

Stlacte '@ alebo @ na zmenu umiestnenia obrazovky s Udajmi (volitelné).

Stlacte @ ak chcete upravit zakladné datové pole vydrze (volitelné).
Spustite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 23).

10 Stlacte '@ alebo @ na prechod na obrazovku s udajmi.

STAMINA

POTENTIAL PACE

/1% | 7:40
154

Zakladné datové pole vydrze. Zobrazuje percentualny podiel vasej aktualnej vydrze, zostavajlcu vzdia-

lenost alebo zostavajlci Cas.
@ Potencialna vydrz.

Aktudlna vydrz
@ . Cervena: Vydrz sa vyGerpava.

D Oranzova: Vydrz je stabilna.

. Zelena: Vydrz sa obnovuje.
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Zobrazenie krivky vykonu

Predtym, nez budete méct zobrazit krivku vykonu, musite za poslednych 90 dni zaznamenat pomocou meraca
vykonu jazdu, ktora trva aspon jednu hodinu (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 115).

Cvic¢enia mozete vytvorit vo vasom Uc¢te Garmin Connect. Krivka vykonnosti zobrazuje vas nepretrzity vykon,
ktory ste postupne dosiahli. MéZete zobrazit krivku vykonnosti za predchadzajlci mesiac, tri mesiace alebo
dvanast mesiacov.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®®e.
2 Vyberte polozky Statistiky vykonu > Krivka vykonnosti.

Tréningovy stav

Tieto merania predstavuju odhady, ktoré vdm mo6zu pomoct pri sledovani a pochopeni vasich tréningovych
aktivit. Na tieto merania je potrebné, aby ste po dobu dvoch tyzdriov absolvovali aktivity s monitorom srdcového
tepu na zapasti alebo s kompatibilnym hrudnym monitorom srdcového tepu. Merania cyklistického vykonu
vyZaduju monitor srdcového tepu a merac vykonu. Merania sa mdzu spociatku zdat nepresné, ked hodinky este
len zistuju viac o vasom vykone.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolocnost Firstbeat Analytics. Viac informacii najdete na stranke

garmin.com/performance-data/running.

Tréningovy stav: tréningovy stav ukazuje, ako vas tréning vplyva na vasu kondiciu a vykon. Vas tréningovy stav
je zaloZeny na zmendch vasho VO2 max, akltnej zatazi a stave variability srdcového tepu pocas dlhsieho
Casového obdobia.

V02 max.: hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokaZete spotrebovat za
minutu na kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone (Informécie o odhadovanych hodnotdch VO2 max.,
strana 89). PocCas aklimatizacie na velmi teplé prostredia alebo nadmorsku vysku vase hodinky zobrazuju
hodnoty VO2 max. s korekciou podla tepla a nadmorskej vysky (Aklimatizacia vykonu na teplo a nadmorsku
vysku, strana 98).

HRV: hRV je stav variability vasej srdcového tepu za poslednych sedem dni (Stav variability srdcového tepu,
strana 90).

Narazové zataZenie: ndrazové zataZenie je vazeny stcet vysledkov vasej nedavnej zataze vratane trvania
a intenzity cvicenia. (Ndrazové zataZenie, strana 95).

Zameranie tréningovej zataze: vase hodinky analyzuju a distribuuji vasu tréningovu zataz do réznych kategérii
na zaklade intenzity a Struktury jednotlivych zaznamendavanych aktivit. Zameranie tréningovej zataze zahina
celkovu zataz akumulovanu podla jednotlivych kategérii a zameranie tréningu. Vase hodinky zobrazuju
rozloZenie vasej zataze pocas poslednych 4 tyzdnov (Zameranie tréningovej zataZe, strana 96).

Cas zotavenia: ¢as zotavenia ukazuje, kolko Gasu zostava, kym sa Uplne zotavite a budete pripraveny/-a na
dalSie naro¢né cvicenie (Cas zotavenia, strana 97).
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Urovne tréningového stavu

Tréningovy stav zobrazuje, aky vplyv ma tréning na uroven vasej kondicie a vas vykon. Vas tréningovy stav
je zaloZeny na zmenach vasho VO2 max, akltnej zataZi a stave variability srdcového tepu pocas dlhsieho
¢asového obdobia. V&s tréningovy stav moZete vyuzit pri planovani buducich tréningov a dalSom zlepSovani
urovne vasej kondicie.

Ziadny stav: hodinky potrebuju zaznamenat viacero aktivit po¢as dvoch tyzdiov s vysledkami VO2 max. z behu
alebo bicyklovania, aby urcili vas tréningovy stav.

Klesajuca kondicia: mate prestavku v tréningovej rutine alebo trénujete ovel'a menej ako zvyCajne pocas
jedného alebo viacerych tyZdnov. Klesajlca kondicia znameng, Ze nie ste schopni udrzat si Uroven svojej
fyzickej kondicie. Ak chcete vidiet zlepSenie, mbZete skusit zvysit svoju tréningovd zataz.

Zotavenie: pri nizSej tréningovej zataZi sa vase telo stihne zotavit, ¢o je velmi dblezité pocas dlhsich obdobi
naroc¢nych tréningov. Ked' sa na to budete citit, moZete sa vratit k vyssej tréningovej zatazi.

UdrZiavanie: vasa aktudlna tréningova zatazZ je dostato¢na na udrzanie vasej Urovne kondicie. Ak sa chcete aj
nadalej zlepSovat, skiste svoje tréningy rézne obmienat alebo zvyste objem tréningu.

Produktivny: vasa aktudlna tréningova zataz postva Uroven vasej kondicie a vas vykon spravnym smerom. V
ramci tréningu je potrebné planovat obdobia na zotavenie, aby ste si udrzali Uroven svojej kondicie.

Dosahovanie vrcholu: ste v idedlnej sttaznej kondicii! Vdaka nedavnemu zniZeniu tréningovej zataze sa mohlo
vase telo zotavit, ¢im ste si Uplne vynahradili predchadzajuci tréning. Je potrebné to planovat vopred, pretoze
tento stav vrcholného vykonu je mozné udrzat len krétky ¢as.

Presahujete svoje hranice: vasa tréningova zataz je velmi vysoka a neefektivna. Vase telo potrebuje oddych.
Zaradte do svojho planu menej narocny tréning, aby ste si dopriali ¢as na zotavenie.

Neproduktivny: vasa tréningova zataz je na dobrej Grovni, no vasa kondicia sa zniZuje. Skiste sa zamerat na
odpocinok, vyzivu a zvladanie stresu.

Vysoka troven telesného napitia: medzi vasou regeneraciou a tréningovou zatazou je nerovnovaha. Je to
normalny vysledok po naro¢nom tréningu alebo naro¢nej udalosti. Vase telo ma pravdepodobne problém
zotavit sa, preto by ste mali venovat pozornost svojmu celkovému zdravotnému stavu.

Tipy na zistenie tréningového stavu

Funkcia tréningového stavu vychadza z aktualizovanych odhadov vasej trovne kondicie vratane aspon jedného
merania hodnoty VO2 max. za tyzden (Informéacie o odhadovanych hodnotdach VO2 max., strana 89). Kvoli
zachovaniu presnosti sledovania vyvoja vasej irovne kondicie sa odhadovana hodnota max. VO2 negeneruje
na zaklade bezeckych aktivit v interiéri. Zaznamenavanie VO2 max. mdzete pre bezecké aktivity Ultra Run a
beZecké aktivity v teréne deaktivovat, ak nechcete, aby vam tieto typy behu ovplyvnili odhadovand hodnotu VO2
max. (Nastavenia aktivit, strana 69).

Ak chcete funkciu tréningového stavu vyuzit naplno, tu je niekolko tipov, ako na to.

+ Aspon jedenkrat za tyzden behajte alebo jazdite vonku s meracom vykonu a aspon na 10 minut dosiahnite
srdcovy tep minimalne na urovni 70 % svojho maximalneho srdcového tepu.
Tréningovy stav by mali hodinky zistit po jednom alebo dvoch tyZdnoch pouzivania.

« Zaznamendvajte vSetky svoje fitnes aktivity na svojom primarnom tréningovom zariadeni aby mohli hodinky
ziskavat informécie o vasej vykonnosti (Synchronizdcia aktivit a merani vykonnosti, strana 126).

+ Hodinky moZete nosit neustéle pocas spanku, aby mohli nadalej generovat aktualny stav HRV. Aktudlny stav
HRV vdam moze pomdct udrzat aktualny stav tréningu, ked nemate tolko aktivit s meranim VO2 max.

Narazové zataZenie

Tréningova zataz je sicet merani nadmernej spotreby kyslika po cviceni (EPOC) za uplynulych niekolko dni.
Ukazovatel signalizuje, Ci je vasa aktudlna zataz nizka, optimalna, vysoka alebo vel'mi vysoka. Optimalny rozsah
vychadza z vasej individualnej urovne kondicie a histdrie tréningov. Tento rozsah sa meni podla toho, ¢i sa Cas
a intenzita tréningu predlzuje a zvySuje alebo skracuje a znizuje.
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Zameranie tréningovej zataze

V zadujme maximalneho zlepsovania vykonnosti a kondicie by mal byt tréning rozlozeny do troch kategérii: nizko

aerdébny, vysoko aerdbny a anaerdbny. Zameranie tréningovej zataze vam ukazuje, aka ¢ast vasho tréningu je

momentalne v kazdej kategorii, a pontka tréningové ciele. Na rozhodnutie, ¢i je vasa tréningova zataz nizka,

optimalna alebo vysoka, potrebuje funkcia zamerania tréningovej zataze najmenej 7 dni tréningu. Po 4 tyzdroch

historie tréningov bude mat odhad vasej tréningovej zataze podrobnejsie cielové informacie, ktoré vam pomozu

vyvazit vase tréningové aktivity.

Pod ciel'mi: vasa 4-tyZdnova tréningova zéataz je vo vSetkych kategdriach intenzity niZsia ako optimalna.

Nedostatok nizko aerébnych aktivit: skiste pridat viac nizko aerébnych aktivit, ktoré vdam pomo6Zzu zotavit sa a
vyvazia aktivity s vySSou intenzitou.

Nedostatok vysoko aerébnych aktivit: skuste pridat viac vysoko aerébnych aktivit, ktoré vam postupne pomézu
zlepsit prahovu Uroven laktatu a hodnotu VO2 max.

Nedostatok anaerébnych aktivit: skiste pridat niekolko intenzivnejSich anaerébnych aktivit na postupné
zlepSenie vasej rychlosti a anaerdbnej kapacity.

Vyrovnané: vasa tréningova zataz je vyvazena a ak budete v tréningu pokracovat, bude mat priaznivy vplyv na
vasu celkovu kondiciu.

Zameranie na nizko aerdébne aktivity: vasu tréningovu zataz tvoria vac¢sinou nizko aerébne aktivity. Tie
predstavuju dobry zaklad a pripravuju vas na pridavanie intenzivnejsich cviceni.

Zameranie na vysoko aerébne aktivity: vasu tréningovu zataz tvoria vacsinou vysoko aerdbne aktivity. Tieto
aktivity pomahaju zlepsit prah laktatu, hodnotu VO2 max. a vydrz.

Zameranie na anaerébne aktivity: vasu tréningovu zataz tvoria vac¢sinou intenzivne aktivity. Tie vedu k rychlemu
zlepsSovaniu kondicie, ale mali by byt vyvazené s nizko aerébnymi aktivitami.

Nad ciel'mi: vasa 4-tyZdnova tréningova zataz je vyssia ako optimalna.

Pomer zataze

Pomer zataZenia je pomer vasej akuitnej (kratkodobej) tréningovej zataze k vasej chronickej (dlhodobe;j)

tréningovej zataZze. Pomaha pri monitorovani zmien tréningovej zataze.

Stav Hodnota Opis
Ziadny stav Ziadne Pomer zataZenia bude viditelny po 2 tyZzdnoch tréningu.
Nizke Nizsia ako 0.8 Va:sev krgtkodobe tréningové zatazenie je nizSie ako vase dlhodobé tréningové
zatazenie.
. 08a314 Kratkodobé a dlhodobé tréningové zataZenie je vyvazené. Optimalny rozsah
Optimalna ’ ’ vychadza z vasej individuélnej urovne kondicie a histérie tréningov.
Vysoks 152219 Vasa kratkodoba tréningova zataz je vyssSia ako vasa dlhodoba tréningova

zataz.

Vasa kratkodoba tréningova zataz je vyrazne vyssia ako vasa dlhodoba

Velmi vysoké 2,0 aleboviac , . . e
tréningova zataz.
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Informacie o funkcii Training Effect

Funkcia Training Effect meria vplyv aktivity na vasu aerébnu a anaerébnu kondiciu. Hodnota Training Effect

sa akumuluje pocas aktivity. Pri pokracovani v aktivite sa hodnota Training Effect postupne zvysuje. Efekt
tréningu sa stanovuje na zaklade informdcii z vasho profilu pouzivatela a histdrie tréningov, srdcového tepu,
ako aj trvania a intenzity vasej aktivity. Primarny benefit vasej aktivity sa popisuje pomocou siedmich réznych
oznaceni efektu tréningu. Kazdé oznacenie je farebne odliSené a zodpoveda zameraniu vasej tréningovej zataze
(Zameranie tréningovej zataZe, strana 96). Kazda hodnotiaca fraza, napriklad ,Vysoky vplyv na hodnotu VO2
Max.“, ma zodpovedajuci popis v podrobnostiach vasej aktivity Garmin Connect.

Efekt aerobneho tréningu vyuziva srdcovy tep na meranie nahromadenej intenzity cviCenia v ramci aerébnej
kondicie a urcuje, ¢i mal tréning udrzujlci alebo zlepsujuci vplyv na Uroven vasej kondicie. Vasa nadmerna
spotreba kyslika po cviceni (EPOC) akumulovana pocas cvicenia sa mapuje v rozsahu hodnét, ktoré vysvetluju
uroven vasej kondicie a ndvyky pocas tréningu. Stabilné tréningy so strednou ndmahou alebo tréningy s dlhsimi
intervalmi (> 180 sekund) maju pozitivny vplyv na aerébny metabolizmus a vedu k zlepseniu efektu aerébneho
tréningu.

Efekt anaerébneho tréningu vyuziva srdcovy tep a rychlost (alebo vykon) na stanovenie toho, ako tréning
ovplyviuje vasu schopnost vykonu pri velmi vysokej intenzite. Hodnotu ziskate na zéklade anaerébneho
prispevku k EPOC a typu aktivity. Opakované intervaly s vysokou intenzitou a dizkou od 10 do 120 sekind
maju vel'mi priaznivy vplyv na vasu anaerébnu schopnost a prinasaju zlepsenie efektu anaerébneho tréningu.
Aerdbny Ucinok tréningu a Anaerdbny Gc¢inok tréningu mézete pridat ako pole s Gidajmi na jednu z vasich
tréningovych obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat svoje hodnoty pocas aktivity.

Funkcia Training Effect Aerébny prinos Anaerdbny prinos

0d 0,0 do 0,9 Ziaden prinos. Ziaden prinos.

0d1,0do1,9 Slaby prinos. Slaby prinos.

0d2,0do29 Vasa aerébna kondicia sa udrziava. Vasa anaerébna kondicia sa udrziava.

0d 3,0do 3,9 Ma vplyv na vasu aerébnu kondiciu. Ma vplyv na vasu anaerébnu kondiciu.

0d 4,0 do 4,9 Ma vygoky vplyv na vasu aerébnu Ma vy;oky vplyv na vasu anaerobnu
kondiciu. kondiciu.
Prilis velkda ndmaha s potencialne Prilis velkd ndmaha s potencidlne

5,0 Skodlivym d¢inkom a nedostatkom ¢asu  skodlivym Gcinkom a nedostatkom ¢asu
na regeneraciu. na regeneraciu.

Technolégiu Training Effect poskytuje a dodava spoloénost Firstbeat Analytics. Dalsie informécie néjdete na
stranke firstbeat.com.

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: odporucany ¢as zotavenia vychadza z vasej odhadovanej hodnoty VO2 max. a spodiatku sa
moze zdat nepresny. Zariadenie potrebuje, aby ste absolvovali niekolko aktivit, aby ziskalo informéacie o vasej
vykonnosti.

Cas zotavenia sa zobrazi ihned po skong&eni aktivity. Cas sa odpogéitava do chvile, kedy je pre véas optimalne
pustit sa do dalSieho naro¢ného cvicenia. Zariadenie aktualizuje vas Cas zotavenia pocas diia na zaklade zmien
spanku, ndmahy, relaxacie a fyzickej aktivity.
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Srdcovy tep zotavovania

Ak trénujete s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo s kompatibilnym monitorom srdcového tepu na
hrudniku, po kaZzdej aktivite si mdZete 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 Uderov za minutu (140 minus 90). Niektoré stldie spajaju srdcovy tep
zotavovania so zdravim srdca. VysSie hodnoty vo vSeobecnosti indikuju zdravsie srdce.

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

POZNAMKA: v&$ srdcovy tep zotavovania sa pri aktivitach s nizkou zatazou, ako je joga, nevypoéitava.

Aklimatizacia vykonu na teplo a nadmorsku vysku

Na vas tréning a vykon maju vplyv faktory prostredia, napriklad vysoka teplota a nadmorska vyska. Tréning
vo vysokych nadmorskych vyskach méze mat napriklad pozitivny vplyv na vasu kondiciu, avsak v Case, kym
budete vystaveni vysokym nadmorskym vyskam, mbzete zaznamenat doc¢asny pokles hodnoty VO2 Max.
Hodinky quatix poskytuji upozornenia tykajlce sa aklimatizacie a korekcie odhadu vasej hodnoty VO2 max.
a tréningového stavu, ked je teplota vys$sia ako 22 °C (72 °F) a ked je nadmorska vyska viac ako 800 m (2625
stop). Svoju aklimatizaciu na teplo a nadmorsku vysku mézete sledovat v pohl'ade tréningového stavu.

POZNAMKA: funkcia aklimatizécie na teplo je k dispozicii iba pre GPS aktivity a potrebuje tdaje o poéasi z
vasho pripojeného telefénu.

Pozastavenie a obnovenie tréningového stavu

V pripade zranenia alebo choroby méZete tréningovy stav pozastavit. MéZete pokracovat v zaznamenavani
fitness aktivit, ale vas tréningovy stav, zameranie tréningovej zataze, spatna véazba na zotavenie a odportcania
na cvienie su doCasne deaktivované.

Svoj tréningovy stav moZete obnovit, ked budete pripraveni znova zacat trénovat. Na dosiahnutie o
najlepsich vysledkov budete potrebovat minimalne jedno meranie hodnoty VO2 max. za tyzden (Informécie
o odhadovanych hodnotach VO2 max., strana 89).

Ked' chcete pozastavit svoj tréningovy stav, vyberte moznost:

« V pohlade tréningového stavu podrzte tlacidlo ‘@ a vyberte polozku Moznosti > Pozastavenie
tréningového stavu.

« V nastaveniach Garmin Connect zvolte polozky Statistiky vykonu > Tréningovy stav > ¢ > Pozastavenie
tréningového stavu.

2 Synchronizujte hodinky so svojim u¢tom Garmin Connect.
Ked chcete obnovit svoj tréningovy stav, vyberte moznost:

« V pohlade tréningového stavu podrzte ’@ a vyberte poloZzku MoZnosti > Obnovenie tréningového stavu.

-V nastaveniach zariadenia Garmin Connect zvolte poloZky Statistiky vykonu > Tréningovy stav > $ >
Obnovenie tréningového stavu.

4 Synchronizujte hodinky so svojim u¢tom Garmin Connect.
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Pripravenost na tréning

Pripravenost na tréning zobrazuje skére a kratku spravu, ktora vam pomoze kazdy den urcit, ako ste pripraveni
na tréning. Skore sa priebezne vypocitava a aktualizuje poc¢as diia pomocou tychto faktorov:
+ Skére spanku (posledna noc)

- Cas zotavenia

+ Stav HRV

- Narazové zatazenie

Historia spanku (posledné 3 noci)
Historia zétaze (posledné 3 dni)

Farba zony Skore Opis

. Fialova 958z 100 Il\(ljaej’clll:[])aél' mozny

. Modra /58294 \Igif)cr):éenosf na vyzvy
.. 50274 V poriadka

. Oranzova 258249 g;Zsk:pomalif

- Cervena ek 2 fllzctz):ajte telo vydychnut

Ak chcete zobrazit historické skore pripravenosti na tréning, prejdite do svojho G¢tu Garmin Connect.

Skore vytrvalosti

Skore vytrvalosti vam pomé&ze pochopit celkovu uroven vytrvalosti zaloZzenu na vsetkych zaznamenanych
aktivitach s tdajmi srdcového tepu. Mate moznost zobrazit si odporticania na vylepsenie skére vytrvalosti,
ako aj najvhodnejsie Sporty, ktoré postupne k vdSmu skére prispeju.

Farba zény (0]]15

- Ruzova Elitny

. Fialova Nadpriemerné
- Modra Expertny

. Zelena Dobre trénovany
C] ZIta Trénovany

. Oranzova Stredne pokrocily
- Cervena Rekreacny

DalSie informécie najdete v prilohe (Hodnotenie vytrvalosti, strana 176).

Prehlady 99



Skore do kopca

Vase skore do kopca vam pomaha pochopit aktualnu kapacitu pre beh do kopca na zéaklade histérie tréningov
a odhadu hodnoty VO2 max. z predoslych dvoch mesiacov. Hodinky poc¢as vonkajsej aktivity behu, chodze

a turistiky rozpoznaju ¢asti behu do kopca so sklonom 2 % alebo viac. Mate mozZnost zobrazit si vytrvalost do
kopca, silu do kopca a postupné zmeny v celkovom skére do kopca.

Farba zony

- Ruzové 95az100 Elitny
. Fialova 85az94 Expert
- Modra 70 az 84 Zruény
- Zelena 50 az 69 Trénovany
- Oranzova 25az49 Vyzyvatel
- Cervend 1az24 Rekreagny

Zobrazenie cyklistickych schopnosti

Predtym, ako si budete moct pozriet svoje cyklistické schopnosti, musite mat 7-drnovu tréningovu histériu, udaje
V02 max. zaznamenané vo vasom pouzivatel'skom profile (Informdcie o odhadovanych hodnotach V02 max.,
strana 89) a Udaje o krivke vykonu zo sparovaného meraca vykonu (Zobrazenie krivky vykonu, strana 94).

Cyklisticka schopnost je meranim vasho vykonu v troch kategériach: aerébna vytrvalost, aerébna kapacita a
anaerdbna kapacita. Cyklistické schopnosti zahfnaju, aky aktualny typ jazdca ste, napriklad jazdec do kopcov.
Informacie, ktoré zadate do svojho pouZivatel'ského profilu, ako je telesna hmotnost, tiez pomahaju urcit, aky
typ jazdca ste (Nastavenie vasho profilu pouzivatela, strana 151).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte D na zobrazenie prehladu cyklistickych schopnosti.

POZNAMKA: mozno budete musiet prehl'ad pridat do zoznamu prehladov (Prispdsobenie zoznamu aplikécii,
strana 86).

2 Stlacte @ na zobrazenie vasho aktualneho typu jazdca.
3 Stlacte @ ak chcete zobrazit podrobnu analyzu svojich cyklistickych schopnosti (volitelné).

Kalendar pretekov a primarne preteky

Ked do kalendédra Garmin Connect pridéte preteky, budete si moct zobrazit udalost v hodinkach pridanim
zobrazenia primarnych pretekov (Prehlady, strana 82). Datum udalosti musi byt v nasledujtcich 365 dioch.
Hodinky zobrazuju odpocitavanie do zaciatku podujatia, vas cielovy ¢as alebo predpokladany cielovy ¢as (len
pri bezeckych podujatiach) a informacie o pocasi.

POZNAMKA: historické informécie o po&asi pre dané miesto a datum su k dispozicii ihned. Udaje o miestnej
predpovedi sa zobrazia priblizne 14 dni pred udalostou.

Ak pridate viac ako jedno podujatie, zobrazi sa vyzva na vyber primarneho podujatia.

V zavislosti od dostupnych udajov o trati pre vase podujatie moZete zobrazit Udaje o prevyseni, mapu trate
a pridat plan PacePro (Tréning PacePro”, strana 41).
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Tréning na preteky

Ak mate odhadovanu hodnotu VO2 max, vase hodinky vdm mézu navrhnit denné tréningy, ktoré vdam pomézu
trénovat na beZecké alebo cyklistické podujatie (Informdcie o odhadovanych hodnotdch VO2 max., strana 89).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.

2 Vyberte poloZky Tréning a planovanie > Preteky & udalosti > Najst udalost.

3 Vyhladajte udalost vo vasej oblasti.

MozZete tiez vybrat moznost Vytvorit udalost a vytvorit si vlastni udalost.

4 Vyberte polozku Pridat do kalendara.

5 Synchronizujte hodinky so svojim u¢tom Garmin Connect.

6 Na hodinkach prejdite na nahl'ad pre prehlad hlavnych pretekov, kde ndjdete odpocitavanie do hlavnych
pretekov.

7 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @ a vyberte aktivitu behu alebo jazdy na bicykli.
POZNAMKA: ak ste absolvovali aspof 1 beh vonku s Gidajmi srdcového tepu alebo 1 jazdu s Gdajmi
srdcového tepu a vykonu, na vasich hodinkach sa zobrazia denné odportcané tréningy.

Pridat tovar

Pred prispésobenim zoznamu akcii musite pridat prehl'ad akcii do zoznamu prehladov (Prispésobenie zoznamu
aplikéacii, strana 86).

1

2
3

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte ,@ ak chcete zobrazit prehl'ad akcii.

Stlacte Cj )

Vyberte poloZzky Upravit > Pridat.

Zadajte meno spolo¢nosti alebo symbol Akcii pre Akcie, ktoré chcete pridat a vyberte polozku V.
Hodinky zobrazia vysledky vyhl'adavania.

Vyberte akcie, ktoré chcete pridat.

Viac informacii zobrazite vyberom akcii.

TIP: na zobrazenie akcie v zozname prehlladov mozete stlacit Q a vyberte moznost Nastavit ako
Obltbené.

Pridanie lokalit pocasia

—

W

Stlacenim D na Uvodnej obrazovke hodiniek zobrazte pohlad pocasia.

Stlacte Q‘ .

Na prvej obrazovke pohladu stlacte @
Vyberte polozku Pridat polohu a vyhladajte lokalitu.
V pripade potreby opakujte kroky 3 a 4 a pridajte dalSie lokality.

Stlacte @ vyberte miesto a zobrazi sa pocCasie pre toto miesto.
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Pouzivanie Poradcu pre pasmovi chorobu

Pred pouzitim pohladu Poradca pre pasmovu chorobu musite vylet naplanovat v Garmin Connect aplikacii
(Planovanie vyletu v Garmin Connect aplikacii, strana 102).

Pocas cestovania mdzete pouZit pohl'ad Poradca pre pasmovu chorobu, ak chcete vidiet svoje vnitorné hodiny
v porovnani s miestnym ¢asom a ziskat pokyny o tom, ako zmiernit priznaky pasmovej choroby.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte D ak chcete zobrazit prehl'ad pre Poradca pre pasmovu chorobu.

2 Stlacte Q. ak chcete vidiet svoje vnutorné hodiny v porovnani s miestnym ¢asom a celkovu Grover vasej
pasmovej choroby.

3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete vidiet spravy s informaciami o svojich aktualnych trovniach pasmovej choroby, stlacte Q.
Ak chcete vidiet ¢asovu os odporucanych aktivit, ktoré vam pomozu zmiernit priznaky pasmovej choroby,

stlacte @

Planovanie vyletu v Garmin Connect aplikacii

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®®e.

2 Vyberte Tréning a planovanie > Poradca pre pasmovu chorobu > Pridat podrobnosti o ceste.
3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Zobrazenie prehladu potapania

Prehlad potapania mézete pouZit na sledovanie zotavenia vasho tela po ponore. Po ponore mozno budete
musiet pockat niekolko hodin, kym bude pre vas bezpecné lietat v lietadle.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte D na zobrazenie prehladu potdpania.

2 Stlacte Q‘ na zobrazenie Cas intervalu vynorenia (Sl), zostavajuci ¢as bezletového rezimu a ¢as dia, kedy
obdobie bezletového rezimu kon¢i.

3 Stlacte D na zobrazenie vasich podrobnosti o zataZeni tkaniv, jednotkach kyslikovej toxicity (OTU) a
percentudlnom podiele v centralnom nervovom systéme (CNS).

POZNAMKA: oTU nahromadené pocas potapania zmizne po 24 hodinéch.

. Zelend: 0 az 249 OTU.
oTu [:] Zlta: 250 az 299 OTU.

. Cervena: 300 alebo viac OTU.

. Zelena: Kyslikova toxicita na CNS 0 az 79 %.
ons (0 e Kyslikové toxicita na CNS 80 a2 99 %.

. Cervena: Kyslikové toxicita na CNS 100 % alebo vy$sia.

4 Stlacte @ na zobrazenie dennika ponorov z vasich nedavno zaznamenanych ponorov.
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Hodiny

Nastavenie budika

ModZete nastavit viacero budikov.
Vyberte jednu z moznosti:

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo ’@
Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo Q.

Podrzte tlacidlo .Q
2 Vyberte polozky Hodiny > Alarmy.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete nastavit a ulozit budik prvykrat, zadajte ¢as budika.
Na nastavenie a uloZenie dal$ich ¢asovacov odpocitavania vyberte polozku Pridat alarm a zadajte Cas.

Uprava budika

Vyberte jednu z moznosti:
Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

Podrzte .Q

2 Vyberte polozky Hodiny > Alarmy.

3 Vyberte budik.

4 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom polozky Stav zapnete alebo vypnete budik.
Vyberom polozky Cas zmenite &as budika.

Ak chcete nastavit, aby sa budik opakoval pravidelne, vyberte polozku Opakovat a zvolte, kedy sa ma
budik opakovat.

Ak chcete vybrat typ upozornenia budika, vyberte poloZku Zvuky a vibrovanie.
Ak chcete vybrat popis budika, vyberte polozku Stitok.
Ak chcete budik odstranit, vyberte polozku Vymazat.
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Pouzivanie casovaca odpocitavania
Vyberte jednu z moznosti:

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

Podrzte .Q

Vyberte polozky Hodiny > Casovadce.

Ak ste nikdy neulozili Casovac, zadajte ¢as pomocou dotykového displeja alebo '@ a @
Ak ste uz predtym ulozili ¢asovac, vyberte dani moznost:

Na nastavenie nového ¢asovaca odpocitavania bez ulozenia vyberte polozku Rychly €asovac a zadajte
cas.

Na nastavenie a uloZenie dal$ich ¢asovacov odpocitavania vyberte polozky Upravit > Pridat ¢asovaé a
zadajte Cas.

Ak chcete nastavit ulozeny ¢asovac, vyberte uloZzeny ¢asovac.

Stlacte Q na spustenie Casovaca.

V pripade potreby vyberte moZnost:

Ak chcete pozastavit ¢asovaé, vyberte moznost [}
Ak chcete restartovat ¢asovac, vyberte moznost ).
Ak chcete ulozit Casovac, vyberte polozky ¢ > Setri¢ asu.

Na automatické restartovania ¢asovaca po skonceni odpocitavania vyberte polozky ¢ > Autom.
restartovat.

Ak chcete prispbsobit upozornenie ¢asovaca, vyberte polozky : > Zvuky a vibrovanie.

Odstranenie ¢asovaca odpocitavania
Vyberte jednu z moznosti:

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @

Podrzte @

2 Vyberte polozky Hodiny > Casovaée > Upravit.
3 Vyberte ¢asovac.
4 Vyberte polozku Vymazat.
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Pouzivanie stopiek
Vyberte jednu z moznosti:

- Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©

« Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte @

« Podrzte @

2 Vyberte polozky Hodiny > Stopky.
3 Ak chcete spustit ¢asovac, stlacte @

4 Ak chcete restartovat ¢asovaé okruhu (), stlaéte @,

3:32
p .\

1:.37
0:33

Lap210:3276 &°
LAP110:3072

Celkovy ¢as namerany stopkami ) bezi dale;j.

5 Ak chcete zastavit oba ¢asovace, stlacte @
Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete resetovat oba ¢asovace, stlacte D
- Ak chcete ¢as namerany stopkami uloZit ako aktivitu, stlacte '@ a vyberte poloZku Ulozit aktivitu.
- Ak chcete resetovat ¢asovace a ukoncit stopky, stlacte ‘@ a vyberte polozku Hotovo.

Ak chcete skontrolovat ¢asovace okruhov, stlacte ‘@ a vyberte polozku Prehlad.
POZNAMEKA: polozka Prehl'ad sa zobrazi iba v pripade, Ze bolo okruhov viac.

. Ak sa chcete vratit na ivodnu obrazovku hodiniek bez resetovania ¢asovacov, stlacte ’@ a vyberte
polozku Prejst na obrazok pozadia.

Ak chcete zapnut alebo vypnut zaznamendavanie okruhu, stlacte ’@ a vyberte polozku Tlacidlo Lap.
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Pridanie alternativnych casovych pasiem
MozZete zobrazit aktudlny ¢as v dalsich ¢asovych pasmach.

N

W

Vyberte jednu z moznosti:
- Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

« Podrzte 'Q

TIP: alternativne Casové pasma si moZete pozriet aj v zozname prehladov (Prispésobenie zoznamu aplikécii,
strana 86).

Vyberte polozky Hodiny > Alternativne ¢asové zény > Pridat.

Stlacte '© alebo Q na zvyraznenie regiénu a stlacenim Q. ho vyberte.
Vyberte Casové pasmo.

Uprava alternativneho éasového pasma

1

Vyberte jednu z moznosti:
- Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©

- Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q‘

« Podrzte @

TIP: alternativne Casové pasma si moZete pozriet aj v zozname prehladov (Prispésobenie zoznamu aplikéci,
strana 86).

Vyberte polozky Hodiny > Alternativhe ¢asové zo6ny.
Vyberte ¢asové pasmo.

Stlacte Q‘ .

Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zobrazit ¢asové pasmo v zozname prehladov, vyberte polozku Nastavit ako Obltibené.
Ak chcete zadat vlastny nazov ¢asového pasma, vyberte polozku Premenovat.

Ak chcete zadat vlastnu skratku ¢asového pasma, vyberte polozku Skratit.

Ak chcete zmenit ¢asové pasmo, vyberte polozku Zmenit zénu.

Ak chcete odstranit ¢asové pasmo, vyberte polozku Vymazat.
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Pridanie udalosti odpocitavania
Vyberte jednu z moznosti:

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo ’@
Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo Q

Podrzte tlac¢idlo .Q

TIP: svoje udalosti odpocitavania mozete zobrazit aj v zozname prehladov (Prispésobenie zoznamu aplikécir,
strana 86).

Vyberte polozky Hodiny > Odpo¢itavania > Pridat.
Zadajte nazov.
Vyberte rok, mesiac a den.
Vyberte jednu z moznosti:

Vyberte polozku Cely den.

Vyberte polozku Konkrétny ¢as a zadajte Cas.
6 Vyberte ikonu.

a b~ WDN

Uprava udalosti odpocitavania
Vyberte jednu z moznosti:

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo '@
Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo @

Podrzte tlac¢idlo @

TIP: svoje udalosti odpocitavania mozete zobrazit aj v zozname prehladov (Prispésobenie zoznamu aplikécir,
strana 86).

2 Vyberte polozky Hodiny > Odpocitavania.
3 Vyberte udalost odpocitavania.

4 Stlacte tlacidlo Q a vyberte polozku Nastavit ako Oblubené a zobrazite udalost odpocitavania v zozname
pohladov (volitelné).

5 Stlacte tlacidlo Q‘ a vyberte polozku Upravit odpoéitavanie.
6 Vyberte moznost, ktort chcete upravit:
Ak chcete udalost premenovat, vyberte polozku Nazov.
Ak chcete zmenit datum, vyberte Datum.
Vyberom polozky Cas zmenite ¢as.
Ak chcete zmenit typ udalosti, vyberte Typ.
Ak chcete pridat skrateny nazov udalosti, vyberte moznost Skratka.
Ak chcete pridat polohu udalosti, vyberte moznost Poloha.
Ak chcete pridat pripomienky udalosti, vyberte Pripomienky.
Ak chcete udalost opakovat kazdy rok, vyberte Opakovat ro¢ne.
Ak chcete udalost odstranit, vyberte moznost Odstranit odpocitavanie.

Historia
Histdria zahrna tieto Udaje: ¢as, vzdialenost, kaldrie, priemerné tempo alebo rychlost, idaje okruhu a informacie
z volitelnych snimacov.

POZNAMKA: ked je pamét zariadenia pIna, prepi$u sa najstarsie Udaje.
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Vyuzivanie historie
Histéria obsahuje uloZzené udaje o aktivitach, zaznamy a suhrny.
Hodinky maju histériu pohladu na rychly pristup k vasim tdajom o aktivitdch (Prehlady, strana 82).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@

2 Vyberte polozku Histéria.

Zobrazi sa stipcovy graf vasich nedavnych aktivit.
Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zmenit asové obdobie pre stipcovy graf, stlacte ©. a vyberte polozku MozZnosti grafu.

Ak chcete zobrazit svoje osobné rekordy podla $portu, stlacte Q a vyberte polozku Rekordy (Osobné
rekordy, strana 108).

Ak chcete zobrazit tyZdenné alebo mesacné suhrny, stlacte Q‘ a vyberte polozku Celkové hodnoty
(Zobrazenie suhrnov dat, strana 109).

Ak chcete zobrazit histdriu aktivit, stlacte tlacidlo @ a vyberte aktivitu.

Multisportova historia

Zariadenie uklada celkovy multiSportovy suhrn aktivity vratane celkovej vzdialenosti, ¢asu, kalérii a idajov z
volitelného prislusenstva. Zariadenie tiez oddeluje Udaje aktivity pre kazdy Sportovy segment a prechod, aby
ste mohli porovnat podobné tréningové aktivity a sledovat, ako rychlo sa pohybujete cez prechody. Histéria
prechodov zahfna vzdialenost, ¢as, priemernu rychlost a kalorie.

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 niekol'kych typickych pretekdrskych vzdialenostiach, najvyssiu
hmotnost silovej aktivity pri najcastejsich pohyboch a najdlhsi beh, jazdu alebo plévanie.

POZNAMKA: v pripade cyklistiky k osobnym rekordom patri aj najvacsi vystup a najlepsi vykon (vyZaduje sa
merac vykonu).

Zobrazenie vasSich osobnych rekordov

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@
Vyberte polozku Histéria.

N =

Stlacte Q‘ a vyberte polozku Rekordy.
Vyberte Sport.

Vyberte rekord.

Vyberte poloZku Zobrazit zaznam.

(=)0 4 B~ V3]

Obnova osobného rekordu
Hodnotu kazdého osobného rekordu mozno nastavit spat na predosly zaznamenany Gda;.

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@
Vyberte polozku Histéria.

N =

Stlacte Q a vyberte polozku Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.

Vyberte polozky Predchadzajice > v,

POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

[ 33 B~ VL]

108 Histoéria



Vymazanie osobnych rekordov

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
2 Vyberte polozku Histéria.

3 Stlacte Q‘ a vyberte polozku Rekordy.

4 Vyberte Sport.

5 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete vymazat jeden rekord, vyberte rekord a vyberte polozky Vymazat zaznam > V4
Ak chcete vymazat vSetky rekordy v danom Sporte, vyberte polozky Vymazat vSetky zaznamy > V.
POZNAMKA: nevymazu sa tym ziadne ulozené aktivity.

Zobrazenie suhrnov dat
MoZete si zobrazit zhromazdené (idaje o vzdialenosti a ¢ase uloZené vo vasich hodinkach.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©
Vyberte polozku Histéria.

N

Stlacte @ a vyberte polozku Celkové hodnoty.
Vyberte aktivitu.
Vyberte moznost na zobrazenie tyZdennych alebo mesacénych sdhrnov.

g h~ W

Nastavenia oznameni a upozorneni

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Upozornenia.

Smart upozornenia: prispdsobte inteligentné upozornenia, ktoré sa zobrazuju na vasich hodinkach (Povolenie
upozorneni z telefénu, strana 121).

Zdravie a wellness: prisposobte zdravotné a wellness upozornenia, ktoré sa zobrazuju na vasich hodinkach
(Nastavenia polozky Zdravie a zdravy Zivotny styl, strana 110).
Ranné hlasenie: zobrazi rannu spravu a prispdsobi Udaje v sprave (Prispésobenie rannej spravy, strana 111).

Systémové upozornenia: nastavi ¢as (Nastavenie ¢asovych upozorneni, strana 111), barometer (Nastavenie
upozornenia na burku, strana 111) alebo upozornenia na telefonické spojenie (Zapnutie upozorneni na
pripojenie telefénu, strana 111).

Centrum upozorneni: aktivuje centrum oznameni, aby ste si mohli pozriet nové oznamenia (Zobrazenie
upozorneni, strana 121).
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Nastavenia polozky Zdravie a zdravy Zivotny styl

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@ a vyberte poloZzky Nastavenia hodiniek > Upozornenia > Zdravie a
wellness.

Denny suhrn: zobrazi sa Body Battery denny suhrn par hodin pred vasim spankom. Denny suhrn poskytuje
Statistiku, ako vas denny stres a histéria aktivit ovplyvnila vasu Body Battery hladinu (Body Battery, strana 87).

Upozornenia na stres: upozorni vas, ked ¢asové Useky stresu vycerpali hladinu vasej Body Battery.
Upoz. na odp.: upozorni vas po casovom Useku odpocinku a jeho vplyvu na hladinu vasho Body Battery.

Upozornenia na nezvycajny srdcovy tep: nastavte hodinky tak, aby vas upozornili, ked vas srdcovy tep prekroci
alebo klesne pod cielovi hodnotu (Nastavenie upozornenia na nezvycajny srdcovy tep, strana 110).

Poradca pre pasmovu chorobu: poskytuje rady tykajuce sa symptémov pasmovej choroby pre vylet, ako su
odporucania tykajlce sa spanku a cvicenia (PouZivanie Poradcu pre pasmovu chorobu, strana 102).

Upoz.na pohyb: pripomina vam, aby ste sa hybali (PouZivanie upozornenia na pohyb, strana 110).

Upozornenia ciel'a: upozornenia na ciel sa zobrazuju pre denny ciel prejdenych krokov, denny ciel vysliapanych
poschodi a tyzdenny ciel’ minut intenzivneho cviCenia.

Nastavenie upozornenia na nezvycajny srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE
Tato funkcia vas upozorfiuje len v pripade, Ze prekrocite alebo klesnete pod urcity pocet tepov za minttu, podla
volby pouZivatela, a to po minimalne desatminttovej dobe necinnosti. Tato funkcia vds neupozorni, ak vas
srdcovy tep klesne pod urcené hranicné hodnoty pocCas priestoru na spanok nastaveného v aplikacii Garmin
Connect. Neupozornuje ani na ziadne potencidlne srdcové poruchy a nie je ur€ena na lieCbu ani akuikolvek
diagnostiku zdravotného stavu alebo choroby. V pripade akychkolvek problémov suvisiacich so srdcom sa vzdy
obratte na svojho poskytovatela zdravotnej starostlivosti.

Mozete nastavit prahovi hodnotu srdcového tepu.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@

2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Upozornenia > Zdravie a wellness > Upozornenia na nezvycajny
srdcovy tep.

3 Vyberte polozku Upozornenie na vysoku hodnotu alebo Upozornenie na nizku hodnotu.
4 Nastavte prahovu hodnotu srdcového tepu.
Vzdy ked srdcovy tep prekroci prahovi hodnotu alebo pod riu klesne, zobrazi sa sprava a hodinky budu vibrovat.

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 neginnosti sa zobrazi lista a hldsenie Hybte sal. DalSie
segmenty sa budu zobrazovat zakazdym po 15 minutach bez aktivity. Ak st zapnuté zvukové tony, zariadenie
zdroven pipa alebo vibruje (Nastavenia systému, strana 157).

Upozornenie na pohyb vynulujete, ak si vyjdete na kratku (aspon niekolkominutovi) prechadzku.

Ranné hlasenie

Vase hodinky zobrazuju ranné hlasenie na zaklade vasho bezného ¢asu zobudzania. Posunutim zobrazite
spravu s udajmi o pocasi, spanku, stave nocnej variability srdcového tepu a mnozstvom dalSich informacii
(Prispésobenie rannej spravy, strana 111).
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Prisposobenie rannej spravy
POZNAMKA: tieto nastavenia si mozete prispdsobit na hodinkach alebo cez Gicet Garmin Connect.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Upozornenia > Ranné hlasenie.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom moZnosti Zobrazit hlasenie aktivujete alebo deaktivujete ranni spravu.
Vyberom moznosti Upravit hlasenie prispésobite poradie a typ Udajov, ktoré sa zobrazia v rannej spréve.

Nastavenie casovych upozorneni

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Upozornenia > Systémové upozornenia > Cas.
3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet minut alebo hodin pred zapadom sinka, vyberte
polozky Do zapadu sinka > Stav > Zapnuit(é), vyberte polozku Cas a zadajte Cas.

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet minut alebo hodin pred vychodom slnka, vyberte
poloZky Do vychodu sinka > Stav > Zapnut(é), vyberte poloZzku Cas a zadajte Cas.

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie kazdu hodinu, vyberte polozky Kazdd hodinu > Zapnut(é).

Nastavenie upozornenia na burku

Toto upozornenie je informacna funkcia a nie je ur¢end ako primarny zdroj sledovania zmien pocasia. Za
sledovanie predpovedi pocasia a poveternostnych podmienok ste zodpovedni vy, aby ste mali prehl'ad o svojom
okoli a spravne sa rozhodovali, najmé v zlom pocasi. Neuposltchnutie tohto varovania moze mat za nasledok
vazne zranenie alebo smrt.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@

2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Upozornenia > Systémové upozornenia > Barometer > Upozornenie
na burku.

3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom polozky Stav zapnete alebo vypnete upozornenie.

Vyberom polozky Kalibrovat kompas nastavite rychlost zmeny barometrického tlaku, ktora aktivuje
upozornenie na burku.

Zapnutie upozorneni na pripojenie telefonu

Hodinky si m6Zete nastavit tak, aby vas upozornili v pripade pripojenia alebo odpojenia telefénu sparovaného
prostrednictvom technoldgie Bluetooth.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Upozornenia > Systémové upozornenia > Telefon.
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Nastavenia zvuku a vibracii

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Zvuky a vibrovanie.
Tieto nastavenia moZete tiez prispdsobit roznym situaciam, napriklad spanku a aktivitdm (ReZimy zamerania,
strana 129).

Hlasitost: stimi vSetky zvuky alebo upravi hlasitost reproduktora.

Tony vystrah: prehra ton pre upozornenia.

Tony tlacidiel: pri stlaceni tlacidla prehra ton.

Vibracie: nastavi vibracie hodiniek pri upozorneniach a stlacani tlacidiel.

Nastavenia displeja a jasu

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Displej a jas. Tieto
nastavenia moZete tiez prispdsobit roznym situaciam, napriklad spanku a aktivitam (ReZimy zamerania,
strana 129).

Jas: umoznuje nastavit Groven jasu obrazovky.

Stale zapnuty displej: nastavi Gdaje Uvodnej obrazovky hodiniek tak, aby boli neustale viditelné, a stimi jas
a pozadie. Tato moznost ovplyvriuje vydrZ batérie a displeja (Informdcie o displeji AMOLED, strana 162).

Velkost textu: umoziuje nastavit velkost textu na obrazovke.

ReZim Red Shift: prepne obrazovku na odtiene Cervenej, zelenej alebo oranZovej, aby ste mohli hodinky pouzivat
pri zlych svetelnych podmienkach a chranili si no¢né videnie.

Gesto: zapne obrazovku pri zdvihnuti a otoceni ruky, teda ked' sa chcete pozriet na zapastie.

Casovy limit: umoziiuje nastavit dizku ¢asu pred vypnutim obrazovky.

Dotyk: aktivuje dotykovu obrazovku. Ak chcete dotykovu obrazovku aktivovat len na obrazovke s mapou, vyberte
polozku Iba mapa.

Dotykovy zamok: po vypnuti obrazovky zamkne dotykovu obrazovku. Ked' je toto nastavenie povolené, dotykovu
obrazovku mézete odomknut potiahnutim prstom nadol.

Pripojenie
Funkcie pripojenia su pre hodinky dostupné po sparovani s kompatibilnym telefénom (Parovanie telefénu,

strana 119). Dalsie funkcie su k dispozicii po pripojeni hodiniek k Wi-Fi sieti (Pripajanie k sieti Wi-Fi, strana 123).

Snimace a doplnky

Hodinky quatix st vybavené niekolkymi zabudovanymi snimacmi a pre svoje aktivity mézete s hodinkami
sparovat dalSie bezdrotové snimace.
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Bezdrotové snimace

Hodinky mozZete sparovat a pouzivat s bezdrotovymi snimaémi ANT+ alebo Bluetooth technoldgie (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 115). Po sparovani zariadeni si moZete prisposobit volitelné datové polia
(Prisp6sobenie obrazoviek s tdajmi, strana 68). Ak bol snimac sucastou 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.

Pripojenie

113


http://buy.garmin.com

s o

Snimace
golfovych palic

DogTrack
Bicykel eBike

RozSireny
displej

Externy monitor
srdcového tepu

Krokomer

Slichadla

inReach

Svetla

Vykon

Radar

Dialkomer

RD Pod

Prehadzovanie

Shimano Di2

Inteligentny
trenazér

Snim. rychl./
kad.

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

Umoznuje prijimat Udaje z kompatibilného vreckového zariadenia na sledovanie psov.

Hodinky mo6Zete pouzivat pocas jazd na bicykli eBike na zobrazovanie Udajov o bicykli, ako
su napriklad informacie o batérii a dojazde.

ReZim Rozsireny displej mbZete pouzit na zobrazenie obrazoviek s idajmi z vasich kompati-
bilnych hodiniek quatix na kompatibilnom cyklopocitaci Edge” pocas jazdy alebo triatlonu.

Moézete pouzit externy snimac, ako je monitor srdcového tepu série HRM 200, HRM 600,
HRM-Fit" alebo HRM-Pro, a zobrazit (idaje o srdcovom tepe pocas vasich aktivit. Niektoré
monitory srdcového tepu dokazu tiez ukladat Gidaje alebo poskytovat informéacie o dynamike
behu (Dynamika behu, strana 116) (Vykon pri behu, strana 117).

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

Pomocou sltchadiel Bluetooth mézete pocuvat hudbu, ktoré mate nahrati v svojich
hodinkach quatix (Pripojenie slichadiel Bluetooth, strana 151).

Funkcia dialkového ovladaca inReach umoznuje ovladat satelitny komunikacny systém
inReach pomocou hodiniek quatix (PouzZivanie dialkového ovladaca inReach, strana 119).

Na zdokonalenie svojho prehl'adu o situacii moZete pouzit Inteligentné cyklosvetla Varia. S
radarovou kamerou na prednom svetle Varia mézete pocas jazdy aj fotografovat a nahravat
video (PouZivanie ovladacich prvkov kamery Varia, strana 118).

Na zobrazenie Gdajov o vykone na hodinkach mézete pouzit Rally” alebo cyklistické pedale
s meracom vykonu Vector”. Zény vykonu mozete upravit tak, aby zodpovedali vasim cielom
a schopnostiam (Nastavenie zén vykonu, strana 154), alebo pouzite upozornenia rozsahu,
ktoré sa aktivuju, ked dosiahnete uréenud zénu vykonu (Nastavenie upozornenia, strana 72).

Na zdokonalenie svojho prehladu o situdcii a odosielanie upozorneni na priblizujlce sa
vozidla mozete pouzit zadny radar Varia na bicykel. So zadnym svetlom s radarovou
kamerou Varia moZete pocas jazdy aj fotit a nahravat video (PouZivanie ovladacich prvkov
kamery Varia, strana 118).

MozZete pouzit kompatibilny laserovy dialkomer, ktory vam pri hrani golfu zobrazi vzdialenost
od vlajky.

Na zaznamenanie Gdajov o dynamike behu a ich zobrazenie na hodinkdch mozete pouzit
zariadenie Running Dynamics Pod (Dynamika behu, strana 116).

Na zobrazenie informacii o prehadzovani prevodov pocas jazdy mézete pouzit elektronické
radenie. Ked' st snimace v rezime Uprav, hodinky quatix zobrazuju aktualne nastavené
hodnoty.

Na zobrazenie informacii o prehadzovani prevodov pocas jazdy moZete pouzit systém elek-
tronického radenia Shimano® Di2". Ked s snimace v rezime Gprav, hodinky quatix zobrazuju
aktualne nastavené hodnoty.

Hodinky mo6Zete pouzivat s interiérovym inteligentnym cyklotrenazérom na simulaciu odporu
pocas sledovania drahy, jazdy alebo cvicenia (PouZivanie interiérového trenazéra, strana 45).

K bicyklu mézete pripojit snimace rychlosti alebo kadencie a zobrazit namerané Gdaje pocas
jazdy. Ak je to potrebné, mbzete manualne zadat obvod vasho kolesa (Velkost a obvod
kolesa, strana 177).
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Typ snimaca Opis

Teplotny snimac tempe mozete pripevnit na bezpe¢nostnu pasku alebo putko, kde bude
Snimac¢ Tempe  vystaveny okolitému vzduchu a tak sliZit ako staly zdroj poskytovania presnych tdajov
o teplote.

Zariadenie mozete pouzivat ako dialkové ovladanie pre vlecny motor Garmin (Parovanie

Viecny motor hodiniek s vlecnym motorom, strana 21).

Parovanie bezdrotovych snimacov

Pri prvom pripojeni bezdrétového snimaca pomocou technoldgie ANT+ alebo Bluetooth musite hodinky
sparovat so snimacom. Po sparovani sa hodinky automaticky pripoja k snimacu, ked' spustite aktivitu a ked'
je snimac¢ aktivny a v dosahu. Dal$ie informacie o typoch pripojenia najdete na stranke garmin.com/hrm
_connection_types.

1 Nasadte si monitor srdcového tepu, nainstalujte snimac alebo stlacte tlacidlo, aby ste snimac prebudili.
POZNAMKA: informécie o parovani najdete v pouzivatel'skej prirucke k bezdrétovému snimacu.

2 Hodinky umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 st6p) od snimaca.
POZNAMKA: po&as parovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 stép) od dal$ich snimagov.

3 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©
Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Pripojenie > Snimace a doplnky > Pridat nové.
5 Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte polozku Hl'adat vsetko.

+ Vyberte typ snimaca.

Po spéarovani snimaca s vasimi hodinkami sa zmeni stav snimaca zo Hl'ada sa na Pripojené. Udaje snimaca
sa zobrazia v slucke obrazovky s Gidajmi alebo vo vlastnom datovom poli. MéZete si prispdsobit volitelné
Gdajové polia (Prispésobenie obrazoviek s tdajmi, strana 68).

F Y

Tempo a vzdialenost behu na prisluSenstve na monitorovanie srdcového tepu

PrisluSenstvo série HRM 600, HRM-Fit a HRM-Pro vypocitava vase tempo a vzdialenost behu na zaklade vasho
pouzivatel'ského profilu a pohybu meraného snima¢om pri kazdom kroku. Monitor srdcového tepu poskytuje
tempo a vzdialenost behu, ked nie je k dispozicii GPS, napriklad poc¢as behu na bezeckom pase. Po pripojeni
pomocou technologie ANT+ alebo zabezpecenej technoldgie Bluetooth mézete na svojich kompatibilnych
hodinkéach quatix zobrazit tempo a vzdialenost behu. MoZete ich tiez zobrazit v kompatibilnych tréningovych
aplikaciach tretich stran.

Presnost tempa a vzdialenosti sa zdokonaluje pomocou kalibracie.
Automaticka kalibracia: predvolené nastavenie vasich hodiniek je Aut. kalibrovat. PrisluSenstvo na

monitorovanie srdcového tepu sa kalibruje vzdy pocas behu vonku, ak je pripojené ku kompatibilnym
hodinkam quatix.

POZNAMKA: automatické kalibracia nefunguje pri aktivitach v interiéri, na trasach alebo pri ultra behu (Tipy
pre zaznamendvanie tempa a vzdialenosti behu, strana 116).

Manualna kalibracia: m6Zete vybrat polozku Kalibrovat a uloZit po ukonceni behu na beZiacom pése
s pripojenym prislu$enstvom na monitorovanie srdcového tepu (Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase,
strana 40).
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Tipy pre zaznamenavanie tempa a vzdialenosti behu
+ Aktualizujte quatix softvér hodiniek (Aktualizdcie produktov, strana 167).

+ Dokoncite viacero behov v exteriéri so zapnutou funkciou GPS a pripojenym prislusenstvom série HRM 600,
HRM-Fit alebo HRM-Pro. Je dblezZité, aby sa rozsah vasho tempa vonku zhodoval s rozsahom tempa na
bezeckom pase.

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

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

+ Dokoncite beh na bezeckom pase s manualnou kalibraciou (Kalibracia vzdialenosti na beziacom pése,
strana 40).

+ Ak sa automaticka a manualna kalibracia nezdaju byt presné, prejdite do nastaveni snimaca a vyberte
poloZzku Monitor ST — tempo a vzdial. > Vynulovat tdaje kalibracie.

POZNAMKA: mozete skusit vypnut Aut. kalibrovat a potom kalibrovat znova ruéne (Kalibracia vzdialenosti na
beZiacom pase, strana 40).

Dynamika behu

Dynamika behu je spatnd vazba o bezeckych metrikach v redlnom ¢ase. Hodinky quatix maju akcelerometer
na vypocet piatich beZzeckych metrik. Ak chcete zobrazit vSetky metriky behu, musite sparovat hodinky quatix s

prislusenstvom série HRM 600, HRM-Fit, HRM-Pro alebo inym prisluSenstvom na meranie dynamiky behu, ktoré
meria pohyb trupu. Viac informacii ndjdete na stranke garmin.com/performance-data/running.

Metrické Typ snimaca Opis
. Hodinky alebo kompa- Kadencia vyjadruje poCet krokov za minttu. Zobrazuje celkovy
Kadencia P - L
tibilné prislusenstvo pocet krokov (prava a l'ava noha spolu).
- Hodinky alebo kompa-  Dizka kroku je dizka medzi dvomi miestami dotyku chodidla so
Dlzka kroku AP ;
tibilné prislusenstvo zemou. Meria sa v metroch.
Vertikalna Hodinky alebo kompa- | Vertikalna oscilacia predstavuje silu odrazov pocas behu.
oscilacia tibilné prislusenstvo Zobrazuje vertikalny pohyb trupu merany v centimetroch.
Vertikalny Hodinky alebo kompa- Ver'ukalry pomer je pomer yertllfalqej 9?9."6(:'6 a dIZky.lfrf.)ku'
P Zobrazuje sa ako percentualny Udaj. Nizsia hodnota vac¢sinou
pomer tibilné prislusenstvo S o )
indikuje lepSiu techniku behu.
Doba kontaktu so zemou predstavuje ¢asovy Usek v ramci kazdého
. kroku, v priebehu ktorého dochadza ku kontaktu so zemou pocas
Doba kontaktu ?t?clj"lky :“Ilebvo kotmpa— behu. Tato hodnota sa meria v milisekunddach.
S0 zemou oHine prisiusenstvo POZNAMEKA: pri chddzi nie su k dispozicii metriky o kontakte so
zemou.
Pomer doby kontaktu so zemou zobrazuje pomer kontaktu vasej
Pomer doby S . d o .
Len kompatibilné lavej/pravej nohy so zemou pocas behu. Zobrazuje sa ako percen-
kontaktu S P , . g o
prislusenstvo tualny udaj. M6ze to byt napriklad 53,2 so Sipkou smerujucou
S0 zemou .
dolava alebo doprava.

116

Pripojenie



http://garmin.com/performance-data/running

Tipy pre pripad chybajucich idajov dynamiky behu
Tato téma poskytuje tipy na pouzivanie kompatibilného prislusenstva dynamiky jazdy. Ak prisluSenstvo nie je
pripojené k hodinkam, hodinky sa automaticky prepnd na dynamiku behu na zapasti.

+ Uistite sa, Ze mate prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu, napr. prislusenstvo série HRM 600, HRM-Fit
alebo HRM-Pro.

+ Prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu podl'a pokynov znova sparujte s hodinkami.

+ Ak pouzivate prislusenstvo HRM 600, sparujte ho s hodinkami pomocou zabezpeceného pripojenia
Bluetooth, nie otvoreného pripojenia.

Dalsie informécie o typoch pripojenia néjdete na stranke garmin.com/hrm_connection_types.

+ Ak pouzivate HRM-Fit alebo prisluSenstvo série HRM-Pro, sparujte ho s hodinkami pomocou technoldgie
ANTH+, a nie technolégie Bluetooth.

+ Ak sa ako udaje dynamiky behu zobrazuju iba nuly, uistite sa, Ci nosite prisluSenstvo spravne otocené.
POZNAMKA: niektoré veli¢iny sa nezobrazujui pocas chddze (Dynamika behu, strana 116).

Vykon pri behu

Vykon pri behu Garmin sa vypocitava pomocou nameranych informacii o dynamike behu, hmotnosti

pouzivatela, Udajov o prostredi a inych tdajov zo snimacov. Meranie vykonu odhaduje mnozstvo energie, ktorou

bezec posobi na povrch cesty, a zobrazuje sa vo wattoch. Pouzivanie vykonu pri behu ako meradla tsilia moze

niektorym beZzcom vyhovovat viac ako pouzivanie tempa alebo srdcového tepu. Vykon pri behu méze byt pri

indikovani Urovne namahy reaktivnejsi ako srdcovy tep a moze zohladriovat stipanie, klesanie a vietor, k comu
pri meranie tempa nedochadza. DalSie informdcie najdete na adrese garmin.com/performance-data/running.

Vykon pri behu je mozné merat pomocou kompatibilného prislusenstva na dynamiku behu alebo pomocou
snimacov hodiniek. Polia s Gidajmi o vykone pri behu si m6zZete prispésobit, aby ste mohli zobrazit svoj vykon a
upravit tréning (Datové polia, strana 178). MoZete nastavit upozornenia na vykon, aby ste boli upozorneni, ked
dosiahnete urcitu zénu vykonu (Upozornenia aktivity, strana 71).

Zény vykonu behu pouzivaju predvolené hodnoty zalozené na pohlavi, vahe a priemernych schopnostiach a
nemusia sa zhodovat s vasimi osobnymi schopnostami. Zény méZete manudlne upravit v hodinkach alebo
pomocou vasho Gctu Garmin Connect (Nastavenie zén vykonu, strana 154).

Nastavenia vykonu pri behu

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte ©. vyberte polozku Aktivity, vyberte bezecku aktivitu, stlacte D
vyberte nastavenia aktivity a vyberte moZnost Vykon pri behu.

Stav: zapnutie alebo vypnutie zaznamenavania Gdajov vykonu pri behu Garmin. Toto nastavenie mozZete pouZzit,
ak preferujete udaje vykonu pri behu tretej strany.

Zdroj: umozni vam vybrat si zariadenie, ktoré bude zaznamenavat tdaje vykonu pri behu. MoZnost Inteligentny
rezim automaticky rozpozna a pouzije dostupné prislusenstvo dynamiky behu. Ak nie je pripojené ziadne
prislusenstvo, hodinky pouzivaju udaje vykonu pri behu na zapasti.

Zohl'adnit vietor: zapne alebo vypne pouzivanie Gidajov o vetre pri vypoé&itavani vykonu pri behu. Udaje o vetre
sU kombindciou Udajov rychlosti, kurzu a barometra z vasich hodiniek a dostupnych udajov o vetre vo vaSom
teleféne.

Pripojenie 117


http://garmin.com/hrm_connection_types
http://garmin.com/performance-data/running

Srdcovy tep na hrudniku pocas plavania

HRM 600, séria HRM-Pro, HRM-Swim"™ a prislusenstvo na monitorovanie srdcového tepu HRM-Tri"
zaznamenavajl a ukladaju Udaje srdcového tepu pocas plavania. Ak chcete zobrazit idaje srdcového tepu,
mozete pridat polia s idajmi o srdcovom tepe (Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 68).

POZNAMKA: ked' sa monitor srdcového tepu nachadza pod vodou, idaje srdcového tepu z monitora na
hrudniku nie si na kompatibilnych hodinkach viditelné.

Ak chcete zobrazit uloZzené Udaje srdcového tepu neskér, musite spustit ¢asovanu aktivitu na sparovanych
hodinkach. Pocas intervalov odpocinku mimo vody odosiela prislusenstvo na monitorovanie srdcového tepu
udaje o srdcovom tepe do hodiniek. Hodinky automaticky prevezmu ulozené Udaje o srdcovom tepe, ked' uloZite
¢asovanu aktivitu plavania. Prislusenstvo na monitorovanie srdcového tepu musi byt pocas preberania déat
mimo vody, aktivne a v dosahu hodiniek (3 m). Udaje srdcového tepu mézete skontrolovat v histérii hodiniek

a vo svojom ucte Garmin Connect.

Ak su k dispozicii Udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj z monitora na hrudniku, hodinky pouzivaju
udaje o srdcovom tepe z monitora na hrudniku.

Pouzivanie ovladacich prvkov kamery Varia

OZNAMENIE

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

Skor ako budete moct pouzivat ovlddace kamery Varia, musite svoje prislusenstvo sparovat s hodinkami
(Pérovanie bezdrétovych snimacov, strana 115).

1 Vyberte jednu z moznosti:

- Pridajte ovladaci prvok Ovladanie kamery do hodiniek (Prisp6sobenie ponuky ovlddacich prvkov,
strana 80).

« Pridajte prehl'ad Ovladanie kamery do hodiniek (Prispésobenie zoznamu aplikéacii, strana 86).
2 V ovladani alebo prehlade Ovladanie kamery vyberte moznost:

+ Na zobrazenie nastaveni kamery vyberte polozky IR -

+ Vyberte polozky :>@a zaznamenajte jazdu.

+ Na fotografovanie pouzite symbol (O]

+ Na ulozenie klipu vyberte polozku >

Dialkovy ovladac inReach

Funkcia dialkového ovladania inReach vam umoznuje ovladat vas satelitny komunikacny systém inReach
pomocou vasich hodiniek quatix. DalSie informdcie o kompatibilnych zariadeniach ziskate na stranke
buy.garmin.com.
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Pouzivanie dialkového ovladaca inReach

Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca inReach je potrebné pridat prehl'ad inReach do zoznamu prehl'adov
(Prispésobenie zoznamu aplikécii, strana 86).

1

2

3

N

Zapnite satelitné komunikacné zariadenie inReach.

Na vasich hodinkach stlacte quatix @ na uvodnej obrazovke hodiniek na zobrazenie prehl'adu inReach.
Stlacte ©. na vyhl'adanie vasho satelitného komunikacného zariadenia inReach.

Stlac“:te@. a sparujte vase satelitné komunikacné zariadenie inReach.

Stlacte Q. a vyberte moznost:
- Ak chcete odoslat spravu SOS, vyberte polozku Spustit signal SOS.
POZNAMKA: funkciu SOS by ste mali pouzivat len v skutoénej niidzovej situécii.

- Ak chcete odoslat textovu spravu, vyberte poloZzky Spravy > Nova sprava, vyberte kontakty, ktorym ju
adresujete, a zadajte text spravy alebo vyberte niektord z moznosti rychleho textu.

Ak chcete odoslat prednastavenu spravu, vyberte polozku Poslat predvolené a vyberte spravu zo
zoznamu.

- Ak chcete zobrazit ¢asovac a prejdent vzdialenost pocas aktivity, vyberte polozku Sledovanie.

Funkcie pripojenia telefonu

Funkcie pripojenia teleféonu su pre hodinky quatix dostupné, ked' ich sparujete pomocou aplikacie Garmin
Connect (Pérovanie telefénu, strana 119).

Funkcie aplikacie z aplikacie Garmin Connect (Garmin Connect, strana 125)

Funkcie aplikacie z aplikacie Connect IQ a viac (Aplikacie telefénu a aplikacie pocitaca, strana 124)
Pohlady (Prehlady, strana 82)

Funkcie ponuky ovladacich prvkov (Ovlddacie prvky, strana 77)

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie (Bezpec¢nostné a monitorovacie funkcie, strana 146).
Interakcie s telefénom, ako su napr. upozornenia (Povolenie upozorneni z telefénu, strana 121)

Parovanie telefonu

Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia hodiniek, musia byt sparované priamo cez aplikaciu Garmin Connect, nie
cez nastavenia Bluetooth v teleféne.

2

Vyberte jednu z moznosti:

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

moznost /.

Ak ste uz proces parovania preskocili, na tvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo ‘@ a vyberte
poloZky Nastavenia hodiniek > Pripojenie > Sparovat telefén.

- Ak chcete sparovat novy telefén, na ivodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo ‘C) a vyberte polozky
Nastavenia hodiniek > Pripojenie > Telefén > Sparovat telefén.

Svojim telefénom naskenujte QR kéd a podla pokynov na obrazovke dokoncite proces parovania.

Pripojenie
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Volanie z hodiniek

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak st vase hodinky pripojené ku kompatibilnému telefénu
pomocou technologie Bluetooth.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Telefon.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Na vytocCenie telefénneho ¢isla pomocou numerickej klavesnice vyberte polozku :E: vytocte Cislo a
vyberte polozku \
- Ak chcete zavolat na Cislo z vasich kontaktov, vyberte polozku (2] vyberte meno kontaktu a vyberte
telefénne ¢&islo (Pridanie kontaktov, strana 146).
Ak chcete zobrazit nedavno uskuto¢nené alebo prijaté hovory, potiahnite prstom nahor.
POZNAMKA: hodinky sa nesynchronizuji so zoznamom nedavnych hovorov z véasho telefénu.
TIP: ak chcete zavesit eSte pred prijatim hovoru, moZete vybrat polozku «™.

Pouzivanie asistenta telefonu

Na pouZitie asistenta telefénu musia byt vase hodinky pripojené ku kompatibilnému telefénu pomocou
technoldgie Bluetooth (Pdrovanie telefénu, strana 119). Informacie o kompatibilnych telefénoch ndjdete na
lokalite garmin.com/voicefunctionality.

Mozete komunikovat s hlasovym asistentom vasho telefénu pomocou integrovaného reproduktora a mikrofénu
vo svojich hodinkach. Tipy na nastavenie asistenta telefénu najdete na stranke garmin.com/voicefunctionality
/tips.

Vyberte jednu z moznosti:

« Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

« Podrzte @

POZNAMKA: mozete si prispdsobit ponuku ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov,
strana 80).

2 Vyberte polozku Asistent telefonu.
Po pripojeni k hlasovému asistentovi vasho telefénu sa zobrazi ().

3 Povedzte prikazovu frazu, ako napr. Volaj mamu alebo Posli textovu spravu.
POZNAMKA: komuniké&cia z asistenta telefénu je len zvukova.
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Povolenie upozorneni z telefonu

MozZete si prisposobit, ako budu upozornenia zo sparovaného telefénu zniet a zobrazovat sa na hodinkach
pocas bezného pouzivania.

POZNAMKA: upozornenia poc¢as spanku alebo aktivit mézete nakonfigurovat v nastaveniach polozky Rezimy

sUstredenia (ReZimy zamerania, strana 129).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Pripojenie > Telefon > Upozornenia.
3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete povolit upozornenia telefénu, vyberte polozku Stav > Zapnut(é).

Ak chcete povolit upozornenia na telefénne hovory, vyberte poloZku Hovory a vyberte predvolby stavu,
toénu a vibracii.

Ak chcete povolit upozornenia na textové spravy, vyberte polozku Texty a vyberte predvolby stavu, tonu a

vibracii.

Ak chcete povolit upozornenia pre aplikécie telefonu, vyberte polozku Aplikacie a vyberte predvolby stavu,

tonu a vibracii.

Ak chcete skryt podrobnosti upozornenia, kym nevykonate akciu, vyberte polozku Ochrana osobnych
udajov a vyberte mozZnost.

Ak chcete zmenit, ako dlho budud hodinky zobrazovat upozornenia, vyberte polozku Casovy limit.

Ak chcete pridat podpis k odpovediam na textové spravy z hodiniek, vyberte poloZku Podpis.
POZNAMEKA: tato funkcia je k dispozicii len pre telefény kompatibilné s Android".

Zobrazenie upozorneni
Upozornenia telefénu si moézZete na hodinkach zobrazit z niekolkych miest ponuky.
Vyberte jednu z moznosti:

Potiahnutim prstom nahor alebo nadol na obrazku pozadia zobrazite nahl'ad na upozornenia.
Potiahnutim prstom nahor na obrdzku pozadia zobrazite nahlad na upozornenia.
TIP: v prehl'ade mozZete potiahnutim prstom dolava zrusit oznamenie.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte Q a vyberte polozku Upozornenia na zobrazenie aplikacie
oznameni.

Podrzte @ a vyberte polozku Upozornenia na zobrazenie ovladacieho prvku upozorneni.

2 Vyberte pozadované upozornenie.

3 Stlacte @ pre viac moznosti.
4 Posurite sa na zaciatok upozorneni a vyberte poloZzku Zrusit véetko na odmietnutie vSetkych oznameni.

Prijatie prichadzajuceho hovoru

Ked' na pripojenom teleféne prijmete hovor, na hodinkach quatix sa zobrazi meno alebo telefénne ¢islo
volajuceho.

Ak chcete prijat hovor, vyberte ..
Ak chcete odmietnut hovor, vyberte «™.

Ak chcete odmietnut hovor a okamzite poslat aj odpoved v textovej spréve, vyberte polozku Odpovedat a
potom spravu zo zoznamu.

POZNAMKA: ak chcete odoslat odpoved na textovi spravu, musite byt pomocou technolégie Android
pripojeni k telefénu kompatibilnému s Bluetooth.
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Odpovedanie na textové spravy
POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len pre telefény kompatibilné s Android.

Ked na hodinkach prijmete upozornenie na textovi spravu, mozete odoslat rychlu odpoved vyberom zo
zoznamu sprav. Spravy mozete prisposobit v aplikacii Garmin Connect.

POZNAMKA: tato funkcia po$le textovl spravu z vasho telefonu. Platia bezné obmedzenia textovych sprav
a poplatky stanovené vasim operatorom alebo vo vasom pausdle. Informdacie o poplatkoch a limitoch vam
poskytne vas mobilny operator.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacenim '@ zobrazite centrum oznameni.

N

Vyberte upozornenie na textovu spravu.

3 Stlacte ©. )

4 Vyberte moznost Odpovedat.
5 Vyberte spravu zo zoznamu.
Telefon posle vybratu spravu ako SMS.

Sprava upozorneni

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

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 teelefon Android, v aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ® ¢ ® > Nastavenia >
Upozornenia > Upozornenia aplikacii a vyberte upozornenia, ktoré sa maju zobrazovat na hodinkach.

Vypnutie Bluetooth pripojenia telefonu
Pripojenie telefénu Bluetooth mézete vypnut z ponuky ovladacich prvkov.
POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mozete pridavat moznosti (Prispdsobenie ponuky ovlddacich prvkov,
strana 80).
1 Podrzanim @ zobrazite ponuku ovladacich prvkov.
2 Vyberte polozku & na vypnutie Bluetooth pripojenia telefonu na hodinkach quatix.
Postup vypnutia technolégie Bluetooth na telefone najdete v prirucke pouzivatela k vasmu telefénu.

Zapnutie a vypnutie upozorneni Najst moj telefon

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Pripojenie > Telefén > Upozornenia funkcie Najst méj telefon.

Lokalizacia telefonu, ktory sa stratil pocas aktivity GPS

Vase hodinky quatix automaticky ulozia polohu GPS, ked' sa spdrovany telefén odpoji pocas aktivity GPS. Tuto
funkciu moZete pouzit na lokalizaciu telefénu, ktory sa stratil poCas aktivity.

Ak potrebujete dalSie informacie, pozrite si stranku garmin.com/findmyphonewithgps.

1 Spustite aktivitu GPS.

2 Po vyzve na spustenie navigacie na poslednej znamej polohe vdsho zariadenia, vyberte v

3 Prejdite na polohu na mape (UloZenie polohy alebo navigovanie na polohu na mape, strana 136).

4 Aby ste zobrazili kompas ukazujlci na polohy, stlacte tlacidlo D (volitelné).
5 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.
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Funkcie s pripojenim cez Wi-Fi

Nahravanie aktivit do vasho tG¢tu Garmin Connect: vasa aktivita sa po dokonceni zaznamendvania automaticky
odosle do vasho uctu Garmin Connect,

Zvukovy obsah: umozZnuje vam synchronizovat zvukovy obsah od externych poskytovatelov.

Aktualizacie ihrisk: umoznuje prevzatie a inStalaciu aktualizacie golfovych ihrisk.

Prevzaté subory map: umoziiuje stiahnut si a nainstalovat mapy.

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
K sieti Wi-Fi sa budete moct pripojit az po pripojeni vasich hodiniek k aplikacii Garmin Connect vo vasom
teleféne alebo k aplikacii Garmin Express™ vo vasom pocitaci.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Pripojenie > Wi-Fi > Moje siete > Vyhl'adat siete.
Na hodinkach sa zobrazi zoznam sieti Wi-Fi.
3 Vyberte siet.
4 V pripade potreby zadajte heslo danej siete.
Hodinky sa pripoja k sieti a siet sa prida do zoznamu uloZenych sieti. Hodinky sa budu k tejto sieti pripajat
automaticky, ked' sa ocitnu v jej dosahu.

Garmin Share

OZNAMENIE

Zodpovedate za zachovavanie diskrétnosti pri zdielani informdcii s inymi osobami. Vzdy sa uistite, Ze ste viete,
s akou osobou zdielate informacie, a Ze vdm to neprekaza.

Funkcia Garmin Share vdm umoziuje pouzivat technoldgiu Bluetooth na bezdrétové zdielanie idajov s dal$imi
kompatibilnymi zariadeniami Garmin. Vd'aka aktivovanej funkcii Garmin Share a kompatibilnym zariadeniam
Garmin vo vzajomnom dosahu méZzete vybrat uloZzenu polohu, dréhy a cvi¢enia a preniest ich do iného
zariadenia cez priame zabezpecené pripojenie medzi zariadeniami bez potreby telefénu alebo pripojenia Wi-Fi.
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Zdielanie udajov pomocou Garmin Share

Pred pouZitim tejto funkcie musite mat na oboch kompatibilnych zariadeniach aktivovanu technolégiu Bluetooth
a musia byt vo vzdialenosti do 3 m (10 stép) od seba. Po zobrazeni vyzvy musite sthlasit aj so zdielanim Gdajov
s inymi zariadeniami Garmin pomocou Garmin Share.

Hodinky quatix moZzu odosielat a prijimat Gdaje, ked' st pripojené k dalSiemu kompatibilnému zariadeniu Garmin
(Prijimanie ddajov pomocou Garmin Share, strana 124). MozZete tiez prendsat Udaje medzi réznymi zariadeniami.
Mozete napriklad prezdielat svoju obl'ibent drahu z cyklopocitaca Edge do kompatibilnych hodiniek Garmin.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte poloZzku Garmin Share > Zdielat.
Vyberte kategdriu a vyberte jednu polozku.
Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte poloZzku Zdielat.
Vyberom poloZky Pridat viac > Zdiel'at m6Zete vybrat viac ako jednu poloZku na zdielanie.
5 Pockajte, kym zariadenie najde kompatibilné zariadenia.
6 Vyberte zariadenie.
7 Skontrolujte, ¢i sa na oboch zariadeniach zhoduje $estmiestny kéd PIN, a vyberte V.
8
9
1

A WN =

Pockajte, kym zariadenia zosynchronizuju udaje.
Vyberte poloZzku Zdielat znova, ak chcete zdielat rovnaké polozky s inym pouzivatelom (volitelné).
0 Vyberte polozku Hotovo.

Prijimanie idajov pomocou Garmin Share

Pred pouzitim tejto funkcie musite mat na oboch kompatibilnych zariadeniach aktivovanu technoldgiu Bluetooth
a musia byt vo vzdialenosti do 3 m (10 stép) od seba. Po zobrazeni vyzvy musite sthlasit aj so zdielanim Gdajov
s inymi zariadeniami Garmin pomocou Garmin Share.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte polozku Garmin Share.

Pockajte, kym zariadenie najde kompatibilné zariadenia v dosahu.

Vyberte V.

Skontrolujte, ¢i sa na oboch zariadeniach zhoduje $estmiestny kéd PIN, a vyberte V4
Pockajte, kym zariadenia zosynchronizuju udaje.

Vyberte polozku Hotovo.

N o a b WON =

Nastavenia funkcie Garmin Share

Na ciferniku hodiniek podrzte tlacidlo ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Pripojenie > Garmin Share.
Stav: umoznuje hodinkam odosielat a prijimat polozky prostrednictvom funkcie Garmin Share.
Odstranit zariadenia: odstrani vSetky zariadenia, s ktorymi hodinky predtym zdielali polozky.

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

Pomocou zariadenia Garmin Connect sa mozZete spojit so svojimi priate/mi. Garmin Connect vam poskytuje
nastroje na vzajomné sledovanie, analyzovanie, zdielanie a povzbudzovanie. Zaznamenavajte udalosti vasho
aktivneho Zivotného $tylu vratane behu, jazdenia, plavania, triatlonu a dal$ich aktivit. Ak si chcete vytvorit
bezplatny ucet, moZete si aplikdciu stiahnut z obchodu s aplikaciami vo vaSom teleféne (garmin.com
/connectapp), alebo prejdite na stranku connect.garmin.com.

Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni a uloZeni aktivity pomocou hodiniek moZete tuto aktivitu nahrat na vas
Gcet Garmin Connect a ponechat si ju, ako dlho chcete.

Analyzujte svoje udaje: mdzZete zobrazit podrobnejSie informacie o svojej aktivite, vratane ¢asu, vzdialenosti,
nadmorskej vysky, srdcového tepu, spalenych kalérii, kadencie, dynamiky behu, prehladného zobrazenia na
mape, grafov tempa a rychlosti a prisposobitelnych sprav.

POZNAMKA: niektoré Udaje si vyzaduiju volitelné prislusenstvo ako napriklad monitor srdcového tepu.

Ata Glance

Naplanujte si tréning: mozete si zvolit kondi¢ny ciel a nacitat jeden z kazdodennych tréningovych pléanov.

Sledujte svoj pokrok: moZete sledovat denne svoje kroky, zapojit sa do priatel'skej sttaze 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.

Predplatné Garmin Connect+

Udaje, pripojenia a tréningy dostupné vo vasom Gé&te Garmin Connect mézete vylepsit pomocou predplatného
Garmin Connect+. Ak sa chcete zaregistrovat, mozete si aplikdciu Garmin Connect stiahnut z obchodu s
aplikaciami vo vasom teleféne, alebo prejdite na stranku connect.garmin.com.

Aktivna inteligencia (Al): ziskavajte poznatky o svojich idajoch a aktivitadch vytvorené umelou inteligenciou.

LiveTrack+: odosielajte textové spravy LiveTrack, ziskajte personalizovanu profilova stranku a prezerajte
predchadzajuce relacie LiveTrack.

Sledovanie Garmin Trails: ziskajte pristup k trasam v exteriéri a kurzom odpori¢anym databazami Garmin a
ostatnymi pouzivatelmi Garmin vratane fotografii, hodnoteni, sprav z ciest a dalSich informacii.

Sledovanie aktivit v interiéri: zobrazte Udaje o aktivitach v interiéri a tréningoch v redlnom ¢ase, ¢o vdm umozni
prisposobit vykon pocas aktivity.
Navadzanie pri tréningu: ziskajte dalSiu odbornt podporu a poradenstvo pre vybrané tréningové plany Garmin.

Infopanel vykonu: zobrazte Udaje o tréningu podla vlastnych preferencii pomocou prispésobenych tabuliek a
grafov.

Socialne funkcie: ziskajte pristup k exkluzivnym odznakom, vyzvam na ziskanie odznakov a dvojnasobnym
bodom za vyzvy. MoZete aktualizovat svoj profilovy avatar pomocou prispdsobitelnych ramcekov.
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Pouzivanie aplikacie Garmin Connect

Po spéarovani hodiniek s telefénom (Pdrovanie telefénu, strana 119) mozete pomocou aplikdcie Garmin Connect
nahrat vSetky daje aktivit do svojho Gc¢tu Garmin Connect.

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

Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat i¢tom Garmin
Connect a sparovat hodinky s kompatibilnym telefénom (Pdrovanie telefénu, strana 119).

Synchronizujte hodinky s aplikdciou Garmin Connect (PouZivanie aplikdcie Garmin Connect, strana 126).
Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia Garmin Connect automaticky odosle aktualizaciu do hodiniek.
Zluceny stav tréningov
Ak pouzivate viac ako jedno zariadenie Garmin v ramci U¢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 Udajov pre tréningové Udaje, ako je tréningovy stav
a zameranie zataze.
Primarne nositel'né zariadenie: nastavi zdroj prioritnych tdajov pre denné zdravotné metriky, ako su kroky
a spanok. Tieto hodinky by ste mali nosit najcastejSie.
TIP: na dosiahnutie o najpresnejsich vysledkov Garminodporuca ¢asté synchronizovanie s i¢tom Garmin
Connect.
Synchronizacia aktivit a merani vykonnosti

Pomocou svojho G¢tu Garmin Connect si moZete synchronizaciou prenasat aktivity a merania vykonnosti

z inych zariadeni Garmin do svojich hodiniek quatix. Vdaka tomu budu vase hodinky presnejsie odzrkadlovat
vas tréning a kondiciu. MoZete napriklad zaznamenat jazdu na cyklopocitaci Edge a podrobnosti svojej aktivity
a Cas zotavenia si pozriet na hodinkach quatix.

Synchronizujte hodinky quatix a iné Garmin zariadenia s vasim i¢tom Garmin Connect.

TIP: mozZete si nastavit primarne tréningové zariadenie a primarne nositelné zariadenie v aplikacii Garmin
Connect (Zliceny stav tréningov, strana 126).

Nedavne aktivity a merania vykonu z ostatnych Garmin zariadeni sa zobrazia na vasSich hodinkach quatix.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vaSom pogcitaci

Aplikdcia Garmin Express pripoji vase hodinky k G¢étu Garmin Connect pomocou pocitaca. Pomocou aplikacie
Garmin Express mozete nahrat svoje Udaje aktivit do i¢tu Garmin Connect a posielat z webovej stranky Garmin
Connect do hodiniek udaje, ako napriklad cvic¢enia alebo tréningové plany. MozZete tiez pridat hudbu do svojich
hodiniek (Stiahnutie vlastného zvukového obsahu, strana 150). Taktiez moZete instalovat aktualizacie softvéru
hodiniek a spravovat svoje aplikacie Connect IQ.

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 polozku Pridat zariadenie.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

ga h~ WDN
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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.
POZNAMKA: ak ste si uz na zariadeni nastavili pripojenie Wi-Fi, aplikacia Garmin Connect dof médze
automaticky stiahnut dostupné aktualizacie softvéru, ked' sa zariadenie pripoji cez Wi-Fi.

Manualna synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispdsobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 80).

1 Podrzanim tlacidla @ zobrazte ponuku ovladacich prvkov
2 Vyberte Synchronizacia.

Funkcie Connect I1Q

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).

POZNAMEKA: pre vasu bezpeénost nie su funkcie Connect 1Q dostupné poc¢as potapania. Tym sa zabezpedi, ze
vSetky moznosti pre potapanie funguju v sulade s ich uréenim.

Vzhlad hodin: prispésobte 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 histérie. Datové polia aplikacie Connect IQ mozete pridat do zabudovanych funkcii a stranok.

Hudba: sluzi na pridanie poskytovatelov hudby do vasich hodiniek.

Preberanie funkcii Connect I1Q

Pred prevzatim funkcii z aplikdcie Connect IQ musite hodinky quatix sparovat s telefénom (Pdrovanie telefénu,
strana 119).

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 1Q pomocou pocitaca

1 Pripojte hodinky k poc¢itacu pomocou USB kabla.

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

3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q a prevezmite ju.
4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Aplikacia Garmin Dive”

Aplikédcia Garmin Dive umoziiuje nahravat denniky ponorov z kompatibilného zariadenia Garmin. MézZete pridat
podrobnejsie informdcie o svojich ponoroch vratane environmentalnych podmienok, fotografii, poznamok a
priatelov z potapania. Mapu méZete pouzit na vyhladanie novych miest potapania a zobrazenie podrobnosti o
polohe a fotografii zdielanych inymi pouzivatel'mi.

Aplikdcia Garmin Dive synchronizuje data s Gt¢tom Garmin Connect. Aplikaciu Garmin Dive si moZete stiahnut z
obchodu s aplikaciami vo vasom teleféne (garmin.com/diveapp).
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Garmin Explore”

Webova stranka a aplikdcia Garmin Explore vam umoznuju vytvarat drahy, zemepisné body a zbierky, planovat
trasy, synchronizovat trasy, nahravat aktivity a pouzivat cloudové uloZisko. Pontkajl rozsirené moznosti
planovania online aj offline a umoznuju vam zdielat a synchronizovat idaje s vasim kompatibilnym zariadenim
Garmin. Pomocou aplikacie si mbzZete stiahnut mapy, aby ste k nim mali pristup aj offline, a potom navigovat
kdekolvek bez pouzitia mobilnych dat.

Aplikéciu Garmin Exploresi mézete prevziat z obchodu s aplikaciami vo vasom teleféne (garmin.com
/exploreapp) alebo mézete prejst na webovu lokalitu explore.garmin.com.

Aplikacia Garmin Messenger

Funkcie inReach aplikacie Garmin Messenger, vratane SOS, sledovania a Pocasie inReach™, nie su k dispozicii
bez pripojeného satelitného komunika¢ného 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 spdsob ziskania pomoci v nudzovej situdcii.

OZNAMENIE

Aplikacia funguje cez internet (pomocou bezdrétového pripojenia alebo mobilnych dét 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 aplikdcie mozu tiez vytvarat vlakna skupinovych sprav s inymi telefénnymi ¢islami SMS. Novi
¢lenovia 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 spravy 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).
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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, vase hodinky quatix musia byt pripojené k aplikacii Garmin Messenger
vo vasom kompatibilnom teleféne pomocou technolégie Bluetooth.

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

1 Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo Q na zobrazenie nahl'adu aplikdcie Messenger.

TIP: funkcia Messenger je k dispozicii ako nahl'ad, aplikacia alebo moznost ponuky ovladania vo vasich
hodinkach.

2 Vyberte nahlad.

3 Ak funkciu Messenger pouzivate prvykrat, telefonom naskenujte QR kod 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, prejdite nadol a vyberte konverzaciu.

Ak chcete odpovedat na spravu, vyberte konverzaciu, vyberte polozku Odpovedat a zvolte bud vopred
sformulovanu spravu alebo si vytvorte vlastnd.

Aplikacia Garmin Golf

Aplikdcia Garmin Golf umozZiuje nahrat skoére karty pomocou zariadenia quatix a zobrazit podrobnu Statistiku a
analyzy Uderov. Hraci golfu mézu pomocou aplikacie Garmin Golf sutazit medzi sebou na réznych ihriskach. K
dispozicii st vysledkové listiny pre viac ako 43 000 ihrisk, ku ktorym sa moze ktokolvek pripojit. MdZete nastavit
turnajovu udalost a pozvat hracov, aby s vami sutazili.

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

Rezimy zamerania

Rezimy zamerania upravuju nastavenia a spravanie hodiniek pre r6zne situacie, ako su spanok a aktivity. Ked
zmenite nastavenia so zapnutym rezimom zamerania, hastavenia sa aktualizuju len pre tento rezim zamerania.

Prisposobenie rezimu zamerania na spanok

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Rezimy sustredenia > ReZim spanku.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte polozku Plan, vyberte der a zadajte svoje bezné hodiny spanku.
+ Ak chcete pouzit spankovy vzhl'ad hodin, vyberte poloZku Obrazok pozadia.
- Vyberte polozku Upozornenia,ak chcete nakonfigurovat upozornenia telefénu, zdravotné a wellness
upozornenia a systémové upozornenia (Nastavenia ozndmeni a upozorneni, strana 109).
* Vyberte polozku Zvuky a vibrovanie, ak chcete nakonfigurovat tony vystrah a vibracii (Nastavenia zvuku
a vibracif, strana 112).
- Vyberte polozku Displej a jas, ak chcete nakonfigurovat nastavenia obrazovky (Nastavenia displeja a jasu,
strana 112).
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Prisposobenie rezimu zamerania aktivity

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’©
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Rezimy ststredenia > Aktivita.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte polozku Satelity a nastavte satelitné systémy na pouzivanie pre vSetky Cinnosti.

TIP: nastavenie polozky Satelity si moZete prispdsobit pre jednotlivé aktivity (Nastavenia aktivit,
strana 69).

+ Vyberte polozku Hlasové vyzvy, ak chcete povolit hlasové upozornenia pocas aktivit (Prehrdvanie
hlasovych upozorneni pocas aktivity, strana 73).

- Vyberte polozku Upozornenia,ak chcete nakonfigurovat upozornenia telefénu, zdravotné a wellness
upozornenia a systémové upozornenia (Nastavenia ozndmeni a upozorneni, strana 109).

+ Vyberte polozku Displej a jas, ak chcete nakonfigurovat nastavenia obrazovky (Nastavenia displeja a jasu,
strana 112).

- Vyberte polozku Zvuky a vibrovanie, ak chcete nakonfigurovat nastavenia tonov vystrah a vibracii
(Nastavenia zvuku a vibréacii, strana 112).

Nastavenia polozky Zdravie a zdravy zivotny styl

Na ciferniku hodiniek podrzte tlacidlo ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Zdravie a wellness.

Srdcovy tep na zapasti: prisposobi nastavenia monitora srdcového tepu na zapasti (Nastavenia monitora
srdcového tepu na zapdsti, strana 132).
Pulzovy oxymeter: nastavi rezim pulzového oxymetra (Nastavenie reZimu pulzového oxymetra, strana 134).

Move 1Q: povoli udalosti Move 1Q°. Ked' vase pohyby zodpovedaji znamym vzorom cviceni, funkcia Move I1Q
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. Podrobnejsie udaje a
vys$$iu presnost zaistite zaznamenanim aktivity s meranim ¢asu na vasom zariadeni.

Srdcovy tep na zapasti

Hodinky st vybavené monitorom srdcového tepu na zépésti a idaje o srdcovom tepe mozete zobrazit
v pohl'ade na srdcovy tep (Zobrazenie prehladov, strana 86).

Hodinky su tiez kompatibilné s monitormi srdcového tepu na hrud. Ak su k dispozicii tdaje o srdcovom tepe
z monitora na zapasti aj z monitora na hrudniku, hodinky pouziju idaje o srdcovom tepe z monitora na hrudniku.
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Nosenie 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. 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 zépéasti postvat. Pri merani pomocou
pulzného oxymetra by ste mali zostat v pokoji a nehybat sa.

POZNAMKA: pocas potapania by hodinky mali zostat v kontakte s vagou pokozkou a nemali by narazat do
inych zariadeni na zapasti.

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

Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti ndjdete v Casti Tipy tykajuce sa chybnych udajov
o srdcovom tepe, strana 131.

Viac informacii o snimaci pulzového oxymetra ndjdete v Casti Tipy v pripade chybnych merani pulzového
oxymetra, strana 134.

Dalsie informécie 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.

Tipy tykajuce sa chybnych ddajov o srdcovom tepe
Ak su Udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuju, mozete vyskusat 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.

Skoér ako zacnete aktivitu, poCkajte, kym ikona ' ostane nepretrzite svietit.

Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 minut rozcviCujte a skontrolujte Udaje o srdcovom tepe.
POZNAMKA: v chladnom prostredi sa rozcvicujte vnatri.

Po kazdom cviceni hodinky oplachnite pod tectcou vodou.
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Nastavenia monitora srdcového tepu na zapasti

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ikonu ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Zdravie a wellness
> Srdcovy tep na zapasti.

Stav: povoluje 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 zapésti sa zarover vypne snima¢ pulzového oxymetra na
zapasti. Mozete vykonat manuélne od¢itanie hodnét z pohladu pulzového oxymetra.

Prepinanie zdroja: sliZi na vyber toho najlepSieho zdroja Gdajov o srdcovom tepe pri noseni hodiniek
a externého monitoru srdcového tepu. Viac informacii najdete na webovej stranke www.garmin.com
/dynamicsourceswitching/.

Odoslat srdcovy tep: prenesie Udaje o srdcovom tepe do sparovaného zariadenia (Prenos tddajov srdcového
tepu, strana 132).
Prenos udajov srdcového tepu

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

TIP: nastavenia aktivity mozete prisposobit tak, aby automaticky prenasalo vase Udaje o srdcovom tepe,
ked zacnete aktivitu (Nastavenia aktivit, strana 69). Udaje o srdcovom tepe mozete napriklad prenasat do
cyklopocitaca Edge pri jazde na bicykli.
POZNAMKA: prenos tdajov o srdcovom tepe nie je k dispozicii pre potapac&ské aktivity.

Vyberte jednu z moznosti:

« Podrzte ikonu ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Zdravie a wellness > Srdcovy tep na zapasti >
Odoslat srdcovy tep.

« Podrzanim ikony @ otvorte ponuku ovladacich prvkov a vyberte polozku ("

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mézete pridavat moznosti (Prispésobenie ponuky ovlddacich
prvkov, strana 80).

2 Stlacte tlacidlo @

Hodinky za¢nu prenasat idaje o vasom srdcovom tepe.
3 Sparujte hodinky s kompatibilnym zariadenim.

POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si
prirucku pouzivatela.

4 Stlacenim ikony @ zastavite prendsanie udajov o vasom srdcovom tepe.

Pulzovy oxymeter

Hodinky st vybavené pulzovym oxymeterom na zapésti na meranie nasytenia vasej krvi kyslikom (Sp02).
So zvysujucou sa nadmorskou vyskou vam méze klesat hladina kyslika v krvi. Ked' poznate vase nasytenie
kyslikom, pomdze vam to urcit, ako sa vase telo aklimatizuje na vysoké nadmorské vysky pre tcely
vysokohorskych Sportov a expedicii.

Meranie pulzového oxymetra moZete spustit manuélne zobrazenim pohladu pulzového oxymetra (Ako ziskat
Udaje z pulzového oxymetra, strana 133). MozZete tieZ zapnut celodenné nacitavanie Udajov (Nastavenie reZimu
pulzového oxymetra, strana 134). Ked' si pozriete pohlad pulzného oxymetra, kym sa nehybete, zariadenie
vykona analyzu nasytenia kyslikom a nadmorskej vysky. Profil nadmorskej vysky poméha zistit, ako sa vase
udaje z pulzového oxymetra menia v zavislosti od nadmorskej vysky.

Na hodinkach sa vas udaj z pulzového oxymetra zobrazuje ako percento nasytenia kyslikom a farba na grafe.
V (cte Garmin Connect si moZete pozriet dalSie podrobnosti o vasich Gdajoch z pulzového oxymetra vratane
trendov pocas viacerych dni.

BlizSie informacie o presnosti pulzového oxymetra najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.
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Last 24 Hours

Stupnica nadmorskej vysky.

Graf priemernych hodnét nasytenia kyslikom za poslednych 24 hodin.
Vas najnovsi udaj nasytenia kyslikom.

Stupnica percenta nasytenia kyslikom.

Graf hodn6t nadmorskej vysky za poslednych 24 hodin.

Ako ziskat udaje z pulzového oxymetra

Meranie pulzového oxymetra moZete spustit manudlne zobrazenim pohladu pulzového oxymetra. Tento pohlad
zobrazuje vase najaktudlnejsie percento nasytenia krvi kyslikom, graf vasich priemernych hodinovych tdajov za
poslednych 24 hodin a graf vasej nadmorskej vysky za poslednych 24 hodin.

POZNAMKA: ked' si prvykrat pozriete pohlad pulzového oxymetra, hodinky musia vyhl'adat satelitné signaly, aby
mohlo uréit vadu nadmorsku vysku. Mali by ste vyjst von a pockat, kym hodinky néjdu satelity.

1
2
3

Kym sedite alebo nevykonavate Ziadnu ¢innost, na Gvodnej obrazovke hodiniek potiahnite prstom nahor.
Posunite sa na pohlad pulzného oxymetra.

Vyberte pohlad pulzného oxymetra.

Hodinky spustia meranie pulznym oxymetrom.

Zostante bez pohybu priblizne 30 sekund.

POZNAMEKA: ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu urcit hodnotu pulzného oxymetra, namiesto
percentudlneho Gdaja sa zobrazi hlasenie. Hodnotu pulzného oxymetra mozete skontrolovat znova po
niekolkych mindtach necCinnosti. Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku s hodinkami
na urovni srdca.

Posunite sa nadol na zobrazenie grafu s idajmi z vasho pulzného oxymetra za poslednych sedem dni.
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Nastavenie rezimu pulzového oxymetra

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Zdravie a wellness > Pulzovy oxymeter.
3 Vyberte jednu z moznosti:
- Ak chcete zapnut merania, ked pocas diia nevykonavate Ziadnu ¢innost, vyberte polozku Cely den.
POZNAMKA: zapnutim reZzimu Cely den skrétite vydrz batérie.
- Ak chcete zapnut nepretrzité merania pocas spéanku, vyberte poloZku Po¢as spanku.
POZNAMKA: nezvy&ajné polohy spanku by mohli spésobit neobyé&ajne nizke hodnoty Sp02 po&as spanku.
- Ak chcete vypnut automatické merania, vyberte polozku Na poZiadanie.

Tipy v pripade chybnych merani pulzového oxymetra

Ak su udaje pulzového oxymetra chybné alebo sa nezobrazuju, moZete vyskusat tieto tipy.

+ Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, ostante bez pohybu.

+ Hodinky noste nad zapastnou kostou. Hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine.

+ Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku s hodinkami na urovni srdca.
+ Pouzite silikonovy alebo nylonovy remienok.

+ Pred nasadenim hodiniek si umyte a osuste predlaktie.

+ Pod hodinkami nemajte naneseny krém na opal'ovanie, telové mlieko ani repelent.

+ Zabrante poskrabaniu optického snimaca na zadnej strane hodiniek.

+ Po kazdom cviceni hodinky oplachnite pod tectcou vodou.

Automaticky ciel

Vase zariadenie vytvara denny ciel v ramci poc¢tu krokov automaticky na zaklade vasich predchadzajucich
urovni aktivity. Ako sa budete cez den pohybovat, zariadenie bude zobrazovat vas pokrok smerom k dennému
cielu.

Ak sa rozhodnete funkciu automatického nastavenia ciela nepouzivat, moZete si nastavit vlastny ciel v ramci
poctu krokov v Gcte Garmin Connect.

Minuty intenzivneho cvicenia

Aby sa zlepsil zdravotny stav obyvatel'stva, organizacie, ako Svetova zdravotnicka organizacia, odporucaju
150 minut stredne intenzivnej aktivity tyzdenne, napriklad rezkd chédzu, alebo 75 minut vysoko intenzivnej
aktivity, napriklad beh.

Hodinky monitoruju intenzitu vasej aktivity a sleduju ¢as straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivnymi
aktivitami (vypocet vysokej intenzity si vyZzaduje Udaje o srdcovom tepe). Hodinky spocitaju pocet minut stredne
intenzivnych aktivit a poCet minut vysoko intenzivnych aktivit. Pri sCitavani sa poCet minut vysoko intenzivnych
aktivit zdvojnasobuije.

Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Hodinky quatix vypocitavaju minuty intenzivnej aktivity porovnavanim tdajov o vaSom srdcovom tepe s vasim
priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté, hodinky vypocitavaji minuty stredne
intenzivnej aktivity analyzou poctu vasich krokov za minutu.

+ Najpresnejsi vypoCet minut intenzivnej aktivity ziskate, ak spustite Casovanu aktivitu.
Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v pokoji, hodinky noste cely den aj celu noc.
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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 mézete nastavit v aplikacii Garmin Connect alebo v nastaveniach hodiniek
(Prispbésobenie rezimu zamerania na spanok, strana 129). Statistiky spanku obsahuju Gdaje o celkovej dizke
spanku v hodinach, fazach spanku, pohyboch pocas spanku a skére spanku. Vas spankovy tréner vam
poskytuje odporucania tykajlce sa potreby spanku na zdklade vasho spanku a histérie aktivit, stavu HRV

a zdriemnuti (Prehlady, strana 82). Zdriemnutia sa pridaju do Statistik spanku a tiez mézu ovplyvnit vase
zotavenie. Svoje podrobné sStatistiky spanku si moZete pozriet vo svojom uc¢te Garmin Connect.

POZNAMKA: Pomocou rezimu neruenia mozete vypnut ozndmenia a upozornenia okrem budikov (Ov/ddacie
prvky, strana 77).

Pouzivanie automatického sledovania spanku

1 Hodinky majte na sebe aj pocas spanku.

2 Nabhrajte Udaje sledovania spanku do svojho U¢tu Garmin Connect (PouZivanie aplikdcie Garmin Connect,
strana 126).

Svoje Statistiky spanku si moZete pozriet vo svojom ucte Garmin Connect.
Na svojich hodinkach quatix moZete zobrazit informacie o spanku vratane zdriemnutia (Prehlady, strana 82).

Variacie dychania

Zariadenie quatix nie je zdravotnicka pomocka a nie je urcené na pouzitie pri diagnostike alebo monitorovani
akéhokolvek zdravotného stavu. Viac informacii o presnosti pulzového oxymetra najdete na stranke
garmin.com/ataccuracy.

Opticky snimac srdcovej frekvencie na zariadeni quatix méa funkciu pulzného oxymetra, ktory dokaze merat vase
variacie dychania pocas noci. Poznatky o variacidch dychania sa poskytuju na zvySenie povedomia o prostredi,
v ktorom spite, a o celkovej dusevnej pohode. Prilezitostné alebo Casté varidcie dychania mozu byt spdsobené
individualnymi faktormi zivotného $tylu alebo prostredim, v ktorom spite. Ak mate obavy tykajlce sa vasej
Urovne variacii dychania, obratte sa na svojho lekara alebo poskytovatela zdravotnej starostlivosti.

POZNAMKA: na detekciu variacii dychania musite zapnut sledovanie pulzného oxymetra po¢as spanku
(Nastavenie reZimu pulzového oxymetra, strana 134).

Prehl'ad skdre spanku zobrazuje aktualne tdaje o variaciach dychania.
POZNAMKA: prehlad si musite pridat do zoznamu pohladov (Prispésobenie zoznamu aplikécii, strana 86).

V (éte Garmin Connect si mdzete pozriet dal$ie podrobnosti o variaciach dychania vratane trendov pocas
viacerych dni.

Mapa

Vase zariadenie dokaze zobrazit viacero typov Gdajov map Garmin vratane topografickych vrstevnic, blizkych
bodov zaujmu, map lyziarskych stredisk a golfovych ihrisk. Na prevzatie dalSich map alebo spravu Uloziska map
mbzete pouzit funkciu Spravca map.

Ak si chcete zakupit dal$ie mapy a zobrazit informacie o kompatibilite, prejdite na stranku garmin.com/maps.
A predstavuje vasu polohu na mape. Pri navigovani k cielu sa vasa trasa oznadi iarou na mape.
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Zobrazenie mapy
Ak chcete zobrazit mapovy produkt, vyberte niektorid moznost:

Stlacte @ a vyberte polozku Mapa na zobrazenie mapy bez spustenia aktivity.

Chodte von, spustite aktivitu GPS (Spustenie aktivity, strana 23), a stlacenim tlacidla '@ alebo Q
prejdite na obrazovku s mapou.

2 Pockajte, kym hodinky najdu satelity.
Vyberte niektori moznost postvania a priblizenia mapy:
Ak chcete pouzivat dotykovl obrazovku, fuknite na mapu, tuknutim a potiahnutim umiestnite krizik a

stlacanim tlacidla '@ alebo D priblizte alebo oddialte.

Ak chcete pouzivat tla¢idla, podrzte tlacidlo ‘@ vyberte polozku Posun/Zoom a stlacanim tlacidla ‘@
alebo Q priblizte alebo oddialte.

POZNAMKA: stlacenim tlacidla @ prepinajte medzi posuvanim nahor a nadol, postvanim vlavo a
vpravo, alebo priblizenim.

4 Podrzanim tlacidla @ vyberte bod oznaceny krizikom.

Ulozenie polohy alebo navigovanie na polohu na mape
MozZete vybrat akukolvek polohu na mape. MéZete ulozit danu polohu alebo na fiu zacat navigovat.
Na mape vyberte poZzadovani moznost:
Ak chcete pouzivat dotykovu obrazovku, tuknite na mapu, tuknutim a potiahnutim umiestnite krizik a

stlacanim tlacidla ‘@ alebo D priblizte alebo oddialte.

Ak chcete pouzivat tlacidla, podrzte tlacidlo '@ vyberte polozku Posun/Zoom a stlacanim tlacidla ‘@
alebo @ priblizte alebo oddialte.

POZNAMKA: stladenim tlacidla @ prepinajte medzi posuvanim nahor a nadol, posdvanim vlavo a
vpravo, alebo priblizenim.

2 Posuvajte a priblizujte mapu, ¢im vycentrujete pozadované miesto v kriziku.

Podrzanim tlacidla @ vyberte bod oznaceny krizikom.
V pripade potreby vyberte blizky bod zaujmu.
Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete spustit navigaciu na danu polohu, vyberte polozku Chod'
Na uloZenie polohy vyberte moznost UloZit polohu.
Ak chcete zobrazit informacie o danej polohe, vyberte polozku Prehlad.

g W

136 Mapa



Nastavenia mapy
Mozete si prispdsobit, ako sa mapa zobrazi v aplikacii mapy a obrazovkach s tdajmi.

POZNAMKA: v pripade potreby mézete namiesto pouzitia systémovych nastaveni prispdsobit nastavenia mapy
pre konkrétne ¢innosti (Nastavenia aktivit, strana 69).

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@ a vyberte polozku Nastavenia hodiniek > Mapa a navigacia.
Spravca map: zobrazi verzie prevzatych map a umozni prevziat dalSie mapy (Sprdva mdp, strana 137).

Tmavy rezim: nastavi farby mapy na bielu alebo ¢iernu farbu pozadia pre dosiahnutie dobrej viditelnosti cez den
alebo v noci. MozZnost Automaticky nastavi farby mapy na zéklade hodiny v ramci dna.

ReZim namo. grafu: aktivuje ndmornt mapu pri zobrazovani ndmornych tdajov. Tato moznost zobrazi rézne
prvky na mape inymi farbami, aby boli body zadujmu relevantné pre ndmornictvo lepSie Citatelné a aby mapa
pripominala schému nakresov na papierovych mapach.

Vysoky kontrast: nastavi mapu tak, aby zobrazovala Gdaje s vy$sim kontrastom pre lepsiu viditelnost
v ndro¢nych prostrediach.

Orientacia: nastavi orientaciu mapy. Moznost Na sever zobrazi sever v hornej Casti obrazovky. Moznost Trasa
hore zobrazi vas aktualny smer pohybu v hornej ¢asti obrazovky.

Uzamknut na cestu: uzamkne ikonu polohy, ktora predstavuje vasu polohu na mape, na najblizsiu cestu.

Podrobnosti: nastavenie mnozstva detailov zobrazenych na mape. Zobrazenie viacerych detailov mbze
sposobit pomal$ie postvanie mapy.

Nastavenie symbolu: nastavi symboly na mape v ndmornom rezime. Moznost NOAA zobrazi mapové symboly
Narodného Uradu pre ocedn a atmosféru. Moznost Medzindrodna zobrazi mapové symboly Medzinarodnej
asociacie majakovych Uradov.

Sprava map

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Mapa a navigacia > Spravca map.
3 Vyberte jednu z moznosti:

- Ak chcete prevziat prémiové mapy a aktivovat predplatné sluzby Outdoor Maps+ pre toto zariadenie,
vyberte polozku Outdoor Maps+ (Stahovanie mdp s Outdoor Maps+, strana 138).

- Ak chcete stiahnut TopoActive mapy, vyberte Mapy TopoActive (Preberanie map TopoActive, strana 138).
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Stahovanie mép s Outdoor Maps+

Ak si chcete stiahnut mapy priamo do svojho zariadenia, najskér sa musite pripojit k bezdrétovej sieti
(Pripajanie k sieti Wi-Fi, strana 123).

1
2

3

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@
Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Mapa a navigacia > Spravca map > Outdoor Maps+.

V pripade potreby stlacte Q a vyberom polozky Skontrolujte predplatné aktivujte predplatné sluzby
Outdoor Maps+ pre tieto hodinky.

POZNAMKA: dalsie informécie o kipe predplatného najdete na adrese garmin.com/outdoormaps.
Vyberte poloZzku Pridat mapu a vyberte polohu.
Zobrazi sa nahl'ad oblasti mapy.
Na mape vykonajte jednu alebo viac akcii:
Potiahnutim mapy zobrazite r6zne oblasti.
Priblizenim alebo oddialenim dvoch prstov na dotykovej obrazovke priblizte alebo oddialte mapu.
Pomocou poloziek e g - priblizte alebo oddialte mapu.

Stlacte Q a vyberte polozku v,
Vyberte polozku s
Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete upravit nazov mapy, vyberte polozku Nazov.
Ak chcete zmenit vrstvy mapy na stiahnutie, vyberte polozku Vrstvy.
TIP: moZete si vybrat polozku @ na zobrazenie podrobnosti o vrstvach mapy.
Ak chcete upravit oblast mapy, vyberte polozku Vybrana oblast.
Vyberom « stiahnete mapu.

POZNAMKA: v zaujme zabréanenia vybitiu batérie hodinky odlozZia stahovanie map na neskér a stahovanie sa
spusti po pripojeni hodiniek k externému zdroju napajania.

Preberanie map TopoActive

Ak si chcete stiahnut mapy priamo do svojho zariadenia, najskér sa musite pripojit k bezdrétovej sieti
(Pripajanie k sieti Wi-Fi, strana 123).

1
2
3

4

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@
Vyberte poloZky Nastavenia hodiniek > Mapa a navigacia > Spravca map > Mapy TopoActive > Pridat mapu.
Vyberte mapu.

Stlacte Cj a vyberte polozku Prevziat.

POZNAMKA: v zaujme zabranenia vybitiu batérie hodinky odloZia stahovanie mép na neskér a stahovanie sa
spusti po pripojeni hodiniek k externému zdroju napéjania.

Odstranenie map
Ak chcete zvysit dostupny ukladaci priestor zariadenia, mdzZete odstranit mapy.

1
2

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@
Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Mapa a navigacia > Spravca map.

3 Vyberte jednu z moznosti:

Vyberte polozku Mapy TopoActive, vyberte mapu, stlacte Q a vyberte polozku Odstranit.

Vyberte polozku Outdoor Maps+, vyberte mapu, stlacte @ a vyberte poloZku Vymazat.
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Zobrazenie a skrytie udajov mapy
Mozete si vybrat Udaje mapy, ktoré sa maju zobrazit na mape, a uloZit motivy Gdajov mapy pre viaceré aktivity.

1

N
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Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Mapa.

Stlacte Q. )

Vyberte Vrstvy mapy.
Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete prispbsobit Udaje mapy pre typ aktivity, vyberte poloZzku Téma aktivity a vyberte aktivitu.
Zmeny, ktoré vykonate v nastaveniach Udajov mapy, sa ulozZia do vybranej témy aktivity.
Ak chcete vybrat nainstalovany mapovy produkt na zobrazenie, vyberte polozku Typ mapy a vyberte

mapovy produkt.

Ak chcete zapnut specifické funkcie mapy, ako st napriklad Ciary aktivit alebo uloZzené miesta, vyberte

funkciu mapy a vyberte polozky Stav > Zapnut(é).

TIP: vyberom poloZky PouZit na vSetky aktivity moZete nastavenie pouZit na vSetky témy aktivit.

Ak chcete zobrazit stiahnuté verzie mép alebo stiahnut dalSie mapy, vyberte polozku Ziskat dalSie mapy

(Sprava map, strana 137).

Navigacia

Navigovanie do ciela

Zariadenie moZete pouzivat na navigaciu do ciela alebo sledovanie dréhy.

1
2
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Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Mapa.

Stlacte @ )

Vyberte polozku Navigovat.

Vyberte kategoriu.

Podla vyziev na obrazovke vyberiete ciel.
Vyberte poloZzku Prejst na.

Vyberte aktivitu, ktort chcete pouzit pocas sledovania drahy.

Zobrazia sa naviga¢né informacie.

Stlacenim Q spustite navigaciu.

Navigdacia
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Navigacia do blizkeho bodu zaujmu
Ak udaje mapy nainstalované vo vasich hodinkach obsahuji body zaujmu, mézete k nim navigovat.

1
2

3

9

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Mapa.

Stlacte @ )

Vyberte polozky Navigovat > Objavovat v okoli.
Zobrazi sa zoznam bodov zaujmu v blizkosti vasho aktualneho miesta.
Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte kategoriu a v pripade potreby postupujte podla pokynov na obrazovke.

Stlacte '© na otvorenie klavesnice a zadajte nazov miesta.
Vyberte bod zaujmu z vysledkov vyhladavania.
Vyberte poloZzku Prejst na.
Vyberte aktivitu, ktort chcete pouZit pri sledovani trasy.
Zobrazia sa navigaéné informdcie.

Stlacte Q‘ na spustenie navigacie.

Navigacia k pociatocnému bodu pocas aktivity
Moézete sa spatne navigovat k pociatocnému bodu vasej aktualnej aktivity a to bud' priamou &iarou, alebo po
celej dizke cesty, ktoru ste presli. Tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaju GPS.

Pocas aktivity stlacte tlacidlo Q

1

2 Vyberte polozku Spét na Start a vyberte moZnost:
Ak sa chcete spatne navigovat k podiatoénému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktoru ste presli, vyberte
polozku TracBack.
Ak nemate podporovanu mapu alebo pouZivate priame smerovanie, vyberte polozku Cesta, ktord vas
spatne navedie k pocCiatoénému bodu aktivity po priamej Ciare.
Ak nepouzivate priame smerovanie, vyberte polozku Cesta, ktora vas spatne navedie k poCiatocnému
bodu aktivity pomocou podrobnej navigacie.

Na mape sa zobrazi vasa aktudlna poloha (1) a trasa na nasledovanie a ciel 2.
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Oznacenie a spustenie navigacie k polohe ,muza cez palubu”“
MoZete oznacit polohu ,muz cez palubu” (MOB) a automaticky spustit navigaciu spat na tuto polohu.

1 Prisposobte si tlacidlo alebo kombinaciu tlacidiel pre funkciu MOB (Prispésobenie skratiek tlacidiel,
strana 157).

2 Podrzte tla¢idlo alebo kombindciu tlacidiel, ktoru ste prisposobili pre funkciu MOB.
Zobrazia sa navigac¢né informdcie.

Zastavenie navigacie

1 Prinavigacii pocas aktivity podrzte ‘@
2 Vyberte ciel.
Zobrazia sa podrobnosti o cieli.

3 Stlacte @ )

4 Vyberte polozku Zastavit navigaciu.
Navigdcia do ciel'a sa zastavi, ale vaSa aktivita zostane aktivna.

UloZenie poloh

Ulozenie aktualnej polohy

Mozete si ulozit svoju aktualnu polohu a neskor sa k nej spatne navigovat z aplikacie Ulozené (PouZivanie
aplikacie ulozenych poloziek, strana 12).

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mézete pridavat moznosti (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov,
strana 80).

1 Podrzte .Q

2 Vyberte polozku Q.
3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Ulozenie polohy dualnej suradnicovej siete

Vasu aktualnu polohu mézete ulozit pomocou suradnic dudlinej siete a neskor spustit navigaciu spat na rovnaku
polohu.

1 Prispdsobte si tlacidlo alebo kombinéaciu tlacidiel pre funkciu Stradnice 2x (Prispdsobenie skratiek tlacidiel,
strana 157).

2 Ak chcete uloZit polohu duélnej stradnicovej siete, podrzte tlacidlo alebo kombindciu tlacidiel, ktoré ste si
prisposobili.
3 Cakajte, kym hodinky n&jdu satelity.

4 Stlacenim @ polohu ulozte.

5 V pripade potreby stlacte Q a upravte podrobnosti o polohe.
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Zdiel'anie polohy z mapy pomocou aplikacie Garmin Connect

OZNAMENIE

Zodpovedate za zachovavanie diskrétnosti pri zdielani informdcii o polohe s inymi osobami. Vzdy sa uistite, ze
ste viete, s akou osobou zdiel'ate informdcie o polohe, a Ze vdm to neprekaza.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak je vase zariadenie Garmin kompatibilné s trasou
pripojené k zariadeniu iPhone pomocou technolégie Bluetooth.

Informécie o polohe a Gidaje z aplikacie Apple® moZete zdielat s kompatibilnym zariadenim Garmin.

1 V aplikacii Apple Maps vyberte polohu.

2 Vyberte m > .

3 V pripade potreby v aplikacii Garmin Connect vyberte zariadenie Garmin.
V aplikacii Garmin Connect sa zobrazi upozornenie, zZe poloha je teraz dostupna vo vasom zariadeni
(Spustenie aktivity GPS zo zdielaného miesta, strana 142).

Spustenie aktivity GPS zo zdielaného miesta

Pomocou aplikacie Garmin Connect mézete zdielat polohu z aplikacie Apple Maps do hodiniek a navigovat na
tuto polohu (Zdielanie polohy z mapy pomocou aplikdcie Garmin Connect, strana 142).

1 Po prijati oznamenia o polohe na hodinkach vyberte V.
Hodinky zobrazuju informacie o polohe.
TIP: poloha sa ulozi do aplikacie UloZené (PouZivanie aplikdcie uloZenych poloziek, strana 12).
2 Vyberte polozku Prejst na a vyberte aktivitu.
3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke, aby ste pokracovali do vasej destinacie.
Navigacia k zdiel'anej polohe pocas aktivity
Tato funkcia je urCena na aktivity vyuZivajlice GPS. Ak je pre vasu aktivitu vypnuté GPS, polohu si moZete pozriet
neskor.
TIP: poloha sa uloZi do aplikacie Ulozené (PouZivanie aplikacie ulozenych poloziek, strana 12).

Do vasich hodiniek méZzete prijimat zdielané polohy poc¢as GPS aktivity a navigovat na ne (Zdielanie polohy
z mapy pomocou aplikdcie Garmin Connect, strana 142).

1 Ak sa pocas aktivity GPS zobrazi oznamenie o zdiel'anej polohe, vyberte polozku Ja prejdite na zdielanu
polohu.

2 Postupuijte podla pokynov na obrazovke, aby ste pokracovali do vasej destinacie.
Drahy

Téato funkcia umoziuje pouzivatelom prevziat si dréhy, ktoré vytvorili ini pouzivatelia. Garmin sa nevyjadruje
k bezpecnosti, presnosti, spolahlivosti, Uplnosti ani platnosti drah vytvorenych tretimi stranami. Riziko za
pouzivanie drah vytvorenych tretimi stranami a spolahnutie sa na ne nesie samotny pouzivatel.

Zo svojho uétu moézete drahu odoslat Garmin Connect na svoje zariadenie. Po ulozeni v zariadeni mozete
navigovat podla drédhy na vaSom zariadeni.

UloZenu drahu mozete sledovat jednoducho preto, Ze je to dobréa trasa. MézZete si napriklad uloZit a sledovat
trasu na dochadzanie do prace, ktord je vhodna pre bicykle.

MozZete tiez sledovat uloZzenu dréhu a pokusit sa znova dosiahnut alebo prekonat predtym stanovené
vykonnostné ciele. Napriklad, ked' ste pévodnu dréhu presli za 30 minut, mdZete pretekat proti ¢asu Virtual
Partner a pokusit sa prejst drahu za menej ako 30 minut.
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Vytvorenie drahy v aplikacii Garmin Connect

Pred vytvorenim drahy v aplikécii Garmin Connect je potrebné mat zaloZeny Garmin Connect Ucet (Garmin

Connect, strana 125).

1

ga ~ WDN

V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®ee.

Vyberte polozky Tréning a planovanie > Drahy > Vytvorit drahu.

Vyberte typ drahy.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.
Vyberte moznost Hotovo.

POZNAMKA: tito dréhu mézete odoslat do svojho zariadenia (Odoslanie dréhy do vdsho zariadenia,

strana 143).

Odoslanie drahy do vasho zariadenia

Drahu, ktoru ste vytvorili, m6Zete pomocou aplikacie Garmin Connect odoslat do svojho zariadenia (Vytvorenie
drahy v aplikacii Garmin Connect, strana 143).

1
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V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.
Vyberte polozky Tréning a planovanie > Drahy.
Vyberte drahu.

Vyberte polozku ).

Vyberte svoje kompatibilné zariadenie.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Vytvorenie a sledovanie drahy na vasom zariadeni
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8
9

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
Vyberte polozku Mapa.

Stlacte @ )

Vyberte poloZzky Navigovat > Vytvorit drahu.
Zadajte nazov pomocou klavesnice.
Postupujte podla pokynov na obrazovke a pridajte polohy.

Stlacte @ a vyberte / na ulozenie drahy.
Vyberte polozku Vyk. drahu.
Vyberte aktivitu, ktort chcete pouZit pri sledovani trasy.

10 Stlacte @ na spustenie navigdcie.

Navigdacia
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Vytvorenie okruznej trasy
Zariadenie moze vytvorit okruznu trasu zaloZenu na konkrétnej vzdialenosti a smere navigéacie.

1
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Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
Vyberte polozku Mapa.

Stlacte ©. )

Vyberte poloZzky Navigovat > Okruzna draha.

Vyberte aktivitu, ktort chcete pouZit pri sledovani trasy.
Zadajte celkovu vzdialenost pre danu trasu.

Vyberte smer.

Zariadenie vytvori maximalne tri trasy. MoZete stlacit D na zobrazenie tras.

Stlacenim @ vyberte trasu.

Vyberte jednu z moznosti:
Navigdciu spustite vyberom polozky Chod'.

- Ak chcete zobrazit trasu na mape a na posuvat a priblizovat mapu, vyberte poloZzku Mapa.
Zoznam odbociek na trase zobrazite vyberom Podrobné.

- Ak chcete zobrazit graf vysky trasy, vyberte polozku Nadm. vyska.
Na uloZenie trasy vyberte moznost UloZit.

- Zoznam stlpani na trase zobrazite vyberom moZnosti Zobrazit stipania.

Navigacia s funkciou Ukazat a ist

Zariadenim mozZete ukazat na vzdialeny objekt, ako je napriklad vodojem, uzamknut dany smer a potom
navigovat k danému objektu.

1
2

3

6

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Mapa.

Stlacte Q‘ .

Vyberte poloZku Navigovat > Ukazat a ist.

Hornu ¢ast hodiniek nasmerujte na objekt a stlacte @
Zobrazia sa navigacné informacie.

Stlacte @ na spustenie navigacie.

Nastavenie kurzu kompasu

Vyberte jednu z moznosti:

« V prehlade kompasu stlacte @

« V prehlade ABC prejdite na kompas a stlacte Q
« Na ovladani kompasu stlacte @

- Na ovladani ABC prejdite na kompas a stlacte Q.

2 Vyberte polozku Uzamknut kurz.

3

Nasmerujte hornt ¢ast hodiniek smerom ku kurzu a stlacte @
Ked' sa odklonite od kurzu, kompas zobrazi smer odchylenia od kurzu a stupen odchylky.
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Nastavenie referenéného bodu

Mozete si nastavit referencny bod pre poskytovanie presnosti a vzdialenosti k polohe alebo cielu.
Vyberte jednu z moznosti:

Podrzte tlacidlo .Q
TIP: mOZete si nastavit referenény bod po¢as nahrédvania aktivity.

Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo Q
2 Vyberte polozku Referenény bod.
3 Cakajte, kym hodinky najdu satelity.
4 Stlacte tlacidlo Q a vyberte moznost Pridat bod.
5 Vyberte polohu alebo ciel ako referen¢ny bod pre navigaciu.
Zobrazi sa Sipka kompasu a vzdialenost do vasho cielového miesta.

6 Nasmerujte hornu ¢ast hodiniek smerom ku kurzu.
Ked' sa odklonite od kurzu, kompas zobrazi smer odchylenia od kurzu a stupen odchylky.

7 V pripade potreby stlacte tlacidlo @ a vyberte polozku Zmenit bod pre nastavenie iného referenc¢ného
bodu.

Premietnutie zemepisného bodu

Nové miesto mozete vytvorit premietnutim vzdialenosti a smeru k cielu z aktualnej polohy na nové miesto.
POZNAMKA: mozno bude potrebné pridat aplikaciu Premietnut zemepisny bod do zoznamu aktivit a aplikécii.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo Q.
Vyberte poloZku Premietnut zemepisny bod.

N

3 Stlacanim tlacidiel '@ alebo Q nastavite kurz.
4 Stlacte tlacidlo Q

5 Stlacenim tlacidla ,@ vyberiete jednotku merania.
6 Stlacenim tlacidla ‘@ zaddte vzdialenost.

7 Stlacenim @ nastavenia ulozite.
Premietnuty zemepisny bod sa uloZi s predvolenym nazvom.
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Bezpecnostné a monitorovacie funkcie

/\ UPOZORNENIE
Bezpecnostné a monitorovacie funkcie predstavuju doplnkové funkcie a nemali by ste sa na ne spoliehat ako na
primarny spdsob ziskania pomoci v nudzovej situacii. Aplikacia Garmin Connect vo vaSom mene nekontaktuje
nudzové sluzby.

OZNAMENIE

Ak chcete pouzivat bezpec¢nostné a monitorovacie funkcie, musite hodinky quatix pripojit k aplikacii Garmin
Connect pomocou technoldgie 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 G¢tu 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 nudzovym kontaktom.

Rozpoznanie dopravnej udalosti: ked hodinky quatix rozpoznaju udalost pocas urcitych aktivit v teréne, odosIu
automaticku spravu, prepojenie LiveTrack a polohu GPS (ak je k dispozicii) vasim nidzovym kontaktom.

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

Live Event Sharing: v priebehu udalosti umozZiiuje odosielat spravy priatelom a rodine, pricom poskytuje
aktualne informdcie v redlnom case.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak su vase hodinky pripojené k telefénu
kompatibilnému s Android.

GroupTrack: umoziiuje vam sledovat svoje prepojenia pomocou aplikacie LiveTrack priamo na obrazovke
avrealnom Case.

Pridavanie kontaktov pre pripad nidze
Bezpecnostné a monitorovacie funkcie pouzivaju telefénne ¢isla kontaktov pre pripad nadze.
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.

Pridanie kontaktov

Do aplikacie Garmin Connect mézete pridat az 50 kontaktov. Kontaktné e-mailové adresy mézete pouzivat pre
funkciu LiveTrack. Tri z tychto kontaktov mézete pouzit ako kontakty pre pripad nldze (Priddvanie kontaktov pre
pripad nidze, strana 146).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®®e.
2 Vyberte polozku Kontakty.
3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Po pridani kontaktov musite Udaje synchronizovat, aby sa zmeny pouzili na quatix zariadeni (PouZivanie
aplikacie Garmin Connect, strana 126).
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Zapnutie a vypnutie funkcie rozpoznania nehod

/\ UPOZORNENIE
Rozpoznanie nehdd je k dispozicii ako doplnkova funkcia len pre urcité udalosti v teréne. Na rozpoznanie
nehody by ste sa nemali spoliehat ako na primarny spésob ziskania pomoci v nidzovej situdcii. Aplikacia
Garmin Connect vo vasom mene nekontaktuje nidzové sluzby.

OZNAMENIE

Pred zapnutim rozpoznania udalosti v teréne na hodinkach musite najskor v aplikacii Garmin Connect nastavit
svoje nudzové kontakty (Priddvanie kontaktov pre pripad nddze, strana 146). Vas sparovany teleféon 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 uplatiovat
Standardné sadzby pre textové spravy).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Bezpeénost a sledovanie > Rozpoznanie dopravnej udalosti.
3 Vyberte aktivitu GPS.

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

Ked vase hodinky quatix s pripojenym telefénom rozpoznaju nehodu, aplikacia Garmin Connect méze poslat
automaticku textovu spravu a e-mail s vas$im menom a polohou GPS (ak je dostupnd) vasim nidzovym
kontaktom. Na vasom zariadeni a sparovanom teleféne sa ukaze sprdva, ktora oznamuje, Ze po uplynuti 15
sekund budu informované vase kontakty. Ak pomoc nepotrebujete, automaticki nidzovu spravu mézete zrusit.

Ziadost o pomoc

/\ UPOZORNENIE
Asistencia je doplnkova funkcia, no nemali by ste sa na ru spoliehat ako na primarny spsob ziskania pomoci
v nudzovej situacii. 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
(Pridavanie kontaktov pre pripad nidze, strana 146). Vas sparovany telefén musi byt vybaveny datovym balikom
a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové pripojenie. Vase nidzové kontakty musia
byt schopné prijimat e-maily alebo textové spravy (mézu sa uplatiiovat standardné sadzby pre textové spravy).

1 Podrzte @

2 Ked zacitite tri vibracie, uvolnenim tlacidla sa aktivuje funkcia pomoci.
Zobrazi sa obrazovka s odpoctom.
TIP: pred dokonc¢enim odpocitavania mozete podrzanim lubovolného tlacidla zrusit spravu.

Posielanie sprav divakom

OZNAMENIE

Vas sparovany telefon musi byt vybaveny datovym balikom a musi sa nachéddzat v oblasti pokrytia siete, kde je
k dispozicii datové pripojenie.

Funkcia Posielanie sprav divakom vam umoziiuje posielat pocas vasej beZeckej aktivity zvukové a textové
spravy divakom LiveTrack, ktori vas sleduju. Tato funkciu si moZete zapndt v nastaveniach LiveTrack aplikacie
Garmin Connect. Pripojte si k hodinkdm slichadlé Bluetooth, aby ste mohli dostévat zvukové spravy.
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Blokovanie sprav divakov
Ak chcete blokovat spravy divakov, Garmin ich odporica pred zacatim aktivity vypnut.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©
Vyberte poloZky Nastavenia hodiniek > Bezpe¢nost a sledovanie > LiveTrack > Posielanie sprav divakom.

TIP: ak ste uz zacali aktivitu, moZete stlacit @ a vybrat polozku Vypnut, ¢im zablokujete spravy divakov z
prichadzajucich sprav.
Spustenie relacie GroupTrack

OZNAMENIE

Vas sparovany telefon musi byt vybaveny datovym balikom a musi sa nachéddzat v oblasti pokrytia siete, kde je
k dispozicii datové pripojenie.

Skér ako bude mozné spustit relaciu GroupTrack, musite hodinky sparovat s kompatibilnym telefénom
(Pérovanie telefénu, strana 119).

Tieto pokyny su urcené na spustenie relacie GroupTrack pomocou hodiniek quatix. Ak maju vase kontakty
iné kompatibilné zariadenie, méZete ich vidiet na mape. Iné zariadenia nemusia byt schopné zobrazit jazdcov
GroupTrack na mape.

1 Na hodinkachquatix podrzte ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Bezpecnost a sledovanie >
LiveTrack > GroupTrack.

2 Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte polozku Komu sa zobrazuje na aktivovanie relacie GroupTrack pre vSetky vase pripojenia Garmin
Connect alebo len pre pozvané pripojenia.

- Vyberte polozku Zobrazit na mape, aby ste umozZnili zobrazenie spojeni na obrazovke s mapou.

+ Vyberte polozku Typy aktivity na vyber typov aktivit, ktoré sa zobrazuju na obrazovke s mapou pocas
relacie GroupTrack.

3 Na hodinkach spustite vonkajsiu aktivitu.
4 Posuvajte mapu na zobrazenie vasSich kontaktov.

Tipy pre relacie GroupTrack

Funkcia GroupTrack umoznuje sledovat dalSie kontakty vo vasej skupine pomocou funkcie LiveTrack priamo na
obrazovke. Clenovia skupiny musia byt pripojeni ako kontakt vo vasom G¢te Garmin Connect.

+ Spustite aktivitu vonku pomocou GPS.
+ Sparujte svoje zariadenie quatix s telefénom pomocou technoldgie Bluetooth.

+ V aplikacii Garmin Connect vyberte polozky ® ¢ > Pripojenia, pomocou ktorych aktualizujete zoznam
pripojeni pre relaciu GroupTrack.

+ Pouzivatelia pripojeni ako kontakt musia sparovat svoj telefon a spustit relaciu LiveTrack v aplikacii Garmin
Connect.

- Vsetci pripojeni pouZzivatelia sa musia nachadzat v dosahu (40 km alebo 25 mi.).

+ Pocas relacie GroupTrack prejdite na mapu pre zobrazenie vasich kontaktov (Pridanie obrazovky s mapovymi
udajmi, strana 68).
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Hudba

POZNAMKA: k dispozicii su tri rézne moznosti prehravania hudby na hodinkach quatix.
Hudba externého poskytovatela
Vlastny zvukovy obsah
Hudba ulozena v teleféne

V pripade hodiniek quatix 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, mézete si pripojit Bluetooth slichadla. Zvukovy obsah mézete pocuvat aj
priamo pomocou reproduktora v hodinkach.

Pripojenie k externému poskytovatelovi

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

Dal$ie moznosti vam poskytne aplikacia Connect IQ, ktord si mdzete stiahnut do svojho telefénu (Preberanie
funkcii Connect IQ, strana 127).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @

2 Vyberte polozku Obchod Connect IQ™.

3 Podla pokynov na obrazovke nainstalujte poskytovatela hudby tretej strany.

4 Podrzte Q na akejkolvek obrazovke, aby sa otvorili ovliadacie prvky hudby.
Vyberte poskytovatela hudby.

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

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 123).

1 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo Q otvori sa ponuka ovladania hudby.

2 Podrite tlagidlo {_).
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 Q 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.
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Stiahnutie vlastného zvukového obsahu

Ak
(ga
Zp

si chcete do hodiniek odoslat vlastni hudbu, na pocitaci si musite nainstalovat aplikaciu Garmin Express
rmin.com/express).

o&itaa si moézete do hodiniek quatix preniest vlastné zvukové stbory, ako su subory .mp3 a .m4a. Dalsie

informacie najdete na stranke garmin.com/musicfiles.

1
2

Hodinky pripojte k poc¢itacu pomocou pribaleného kabla USB.

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’.

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

Oznacte zaciarkavacie policka pri zvukovych siboroch a vyberte poloZzku Odoslat do zariadenia.

V pripade potreby vyberte v zozname quatix kategdriu, nasledne oznacte zaciarkavacie policka a vyberom
poloZky Odstranit zo zariadenia odstrarte zvukové stbory.

Pocuvanie hudby

1

2
3

Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo @ otvori sa ponuka ovladania hudby.

Podrzte tlacidlo '@

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

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 150).

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

Ak chcete prehravanie hudby ovladat na teleféne, vyberte polozku Ovladat v teleféne.
V pripade potreby pripojte Bluetooth slichadla (Pripojenie sltichadiel Bluetooth, strana 151).
Vyberte polozku .
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Ovladacie prvky prehravania hudby
POZNAMKA: ovladacie prvky prehrévania hudby mézu vyzerat inak v zévislosti od vybraného zdroja hudby.

Vyberom zobrazite d'alSie ovladacie prvky prehravania hudby.

ﬁ Vyberte, ak chcete prezerat zvukové subory a zoznamy skladieb pre zvoleny zdroj.
‘)) Vyberte, ak chcete upravit hlasitost.

> Vyberte, ak chcete prehrat a pozastavit aktualny zvukovy subor.

>| Vyberte, ak chcete preskocit na nasledujtci zvukovy subor v zozname skladieb.
Podrzanim rychlo pretocite 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.

C—:) Vyberte, ak chcete zmenit rezim opakovania.

X : Vyberte, ak chcete zmenit reZim nahodného prehréavania.

Pripojenie slichadiel Bluetooth
1 Slichadla sa musia nachadzat vo vzdialenosti do 2 m (6,6 stopy) od hodiniek.
2 Spustite rezim parovania na slichadlach.

3 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
Vyberte polozku Nastavenia hodiniek > Hudba > Slichadla > Pridat nové.
Vyberte slichadla a dokoncite proces parovania.

a A~

Zmena zvukového rezimu
ReZim prehravania hudby moézete zmenit zo stereofénneho na monofénny.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
2 Vyberte polozku Nastavenia hodiniek > Hudba > Zvuk.
3 Vyberte moznost.

Profil pouzivatela

Profil pouzivatela si moZete aktualizovat bud na hodinkdach, alebo v aplikacii Garmin Connect.

Nastavenie vasho profilu pouzivatela

Mozete aktualizovat nastavenie svojho pohlavia, datumu narodenia, vy$ky, hmotnosti, zapastia, zony srdcového
tepu, zony vykonu a kritickej rychlosti plavania (CSS). Hodinky vyuZivaju tieto informacie na vypocet presnych
tréningovych udajov.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@

2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Profil pouzivatela.

3 Vyberte moznost.

Profil pouzivatela 151



Nastavenia pohlavia

Ked' si prvykrét nastavite hodinky, musite si nastavit pohlavie. Vac¢sina fitness a tréningovych algoritmov je
bindrna. Garmin odporuc¢a na dosiahnutie ¢o najpresnejsich vysledkov vybrat si pohlavie priradené pri narodeni.
Po Gvodnom nastaveni si moZete prispésobit nastavenia profilu vo svojom Garmin Connect Ucte.

Profil a sikromie: umozZnuje vam prispdsobit idaje vo vasom verejnom profile.

Nastavenia pouzivatel'a: nastavi vase pohlavie. Ak vyberiete mozZnost Ne$pecifikované, algoritmy, ktoré
vyzaduju binarny vstup, pouziju pohlavie, ktoré ste zadali pri prvom nastaveni hodiniek.

Zobrazenie kondicného veku

Kondicny vek vyjadruje, ako ste na tom s kondiciou v porovnani s osobou rovnakého pohlavia. Na vypocet
kondi¢ného veku vase hodinky pouzivaju informdcie, ako vas vek, BMI, udaje srdcového tepu v pokoiji a histériu
intenzivnych aktivit. Ak mate vahu Index”, hodinky namiesto BMI pouziju na vypocet kondi¢ného veku metriku
percentudlneho podielu telesného tuku. Zmeny v cviceni a Zivotnom $tyle mézu mat vplyv na vas kondiény vek.

POZNAMKA: aby bol kondi¢ny vek o najpresnejsi, dokongite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vésho
profilu pouZivatela, strana 151).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Profil pouzivatela > Vek podla kondicie.

Informacie o zonach srdcového tepu

Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu na meranie a zvysenie kardiovaskularnej sily a zlepSenie kondicie.
Zona srdcovej frekvencie je stanoveny rozsah Gderov za mindtu. P&t beZne akceptovanych zén srdcového tepu
je Cislovanych od 1 po 5 podla zvySujlcej sa intenzity. Zony srdcového tepu sa vo v§eobecnosti pocitaju na
zdéklade percentualnych hodnét maximalneho srdcového tepu.

Kondicné ciele

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

+ Vas srdcovy tep je dobrym ukazovatelom intenzity cviCenia.

+ Cvicenie v urcitych zénach srdcového tepu vam moze pomoct 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 154).

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

Na urcenie vasich predvolenych zén srdcového tepu hodinky pouzivaju vase informdcie z profilu pouzivatela,
ktoré ste zadali pri ivodnom nastaveni. M6Zete nastavit osobitné zony srdcového tepu pre Sportové profily,
ako napriklad beh, bicyklovanie a plévanie. Ak chcete pocas svojej aktivity dostavat ¢o najpresnejSie Gidaje

o kaldriach, nastavte svoj maximalny srdcovy tep. Jednotlivé zony srdcového tepu moZete nastavit a tepovu
frekvenciu poc¢as oddychu zadat aj manuélne. Zény mézete manudlne upravit v hodinkéch alebo pomocou
vasho uctu Garmin Connect.

1
2
3

8
9

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©
Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Profil pouzivatela > Zény srdcového tepu a vykonu > Srdcovy tep.
Vyberte polozku Maximalny srdcovy tep a zadajte vas maximalny srdcovy tep.

Funkciu Automaticka detekcia moZete pouzivat na automatické zaznamendvanie vagho maximalneho
srdcového tepu pocas aktivity (Automaticka detekcia merani vykonu, strana 154).

Vyberte polozky Prah laktatu a zadajte vas srdcovy tep pri (Prah laktatu, strana 92).

Funkciu Automaticka detekcia moZete pouzivat na automatické zaznamenavanie vasho prahu laktatu pocas
aktivity (Automaticka detekcia merani vykonu, strana 154).

Vyberte poloZku Pokojovy srdcovy tep > Nastavit vlastny a zadajte vas srdcovy tep v pokoji.

MoZete pouzit priemernt hodnotu srdcového tepu v pokoji odmerant vasimi hodinkami alebo moZete
nastavit vlastni hodnotu srdcového tepu v pokoji.

Vyberte polozky Zény > Zalozené na.
Vyberte jednu z moznosti:
« Ak chcete zobrazit a upravit zény na zéklade po&tu Gderov za minutu, vyberte moznost UDERY/MIN..

+ Select %Max. ST, ak chcete zobrazit a upravit zony ako percentualny pomer maximalneho srdcového tepu,
vyberte polozku

- Ak chcete zobrazit a upravit zény ako percentualny pomer rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep v pokoji), vyberte polozku %HRR.

Ak chcete zobrazit a upravit zony ako percentualny pomer srdcového tepu pri prahu laktatu, vyberte
polozku % srdcového tepu prahu laktatu.

Vyberte zény a zadajte hodnoty pre jednotlivé zény.

Ak chcete pridat osobitné zény srdcového tepu (volitelné), vyberte polozku Srdcovy tep pri Sportovani
a vyberte Sportovy profil.

10 Ak chcete pridat zény Sportového srdcového tepu (volitelné), zopakujte tieto kroky.

Nastavenie zon srdcového tepu pomocou hodiniek

Predvolené nastavenia umoznuju hodinkam zaznamenat vas maximalny srdcovy tep a nastavit vase zony
srdcového tepu ako percentudlne hodnoty vasho maximalneho srdcového tepu.

Skontrolujte, ¢i su vase nastavenia profilu pouzivatela spravne (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 151).

Casto behajte s monitorom srdcového tepu na zapésti alebo na hrudi.

Zobrazte svoje trendy v oblasti srdcového teplu a ¢asy v jednotlivych zénach pomocou svoho uctu Garmin
Connect.
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Vypocty zon srdcového tepu

% maximalneho

Zéna . Vnimana namaha
srdcového tepu
o Uvol'nené a nendroc¢né tempo, Pociato¢na uroven aerébneho
1 50 - 60 % P . - o
rytmické dychanie tréningu, znizuje stres
o Pozvolné tempo, mierne hibsie Zakladny kardiovaskularny tréning,
2 60 - 70 % . : . . ; .
dychanie, rozhovor stdle mozny dobré tempo zotavovania

Priemerné tempo, naro¢nejSie udrzia- ZlepSovanie aerobnej kapacity,

—_ o)
E M=EE vanie rozhovoru optimalny kardiovaskularny tréning

Rychle tempo, ktoré méze byt mierne | ZlepSovanie aerébnej kapacity

4 80 -90 % AN . . . - S ;
narocnég, intenzivne dychanie a prahu, zlepSovanie rychlosti

Sprintovanie, dlhodobej$ie neudrza- Anaerdbny tréning a odolnost svalstva,

> U= U E telné tempo, namahavé dychanie zvySovanie sily

Nastavenie zon vykonu

Zdény vykonu pouzivaju predvolené hodnoty zalozené na pohlavi, vahe a priemernych schopnostiach a nemusia
sa zhodovat s vasimi osobnymi schopnostami. Ak poznéate svoju hodnotu funkéného prahového vykonu (FTP)
alebo prahového vykonu (TP), mézete ju zadat a povolit softvéru, aby automaticky vypocital vase zény vykonu.
Zo6ny mézete manualne upravit v hodinkach alebo pomocou vasho G¢tu Garmin Connect.

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@

Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Profil pouzivatela > Zény srdcového tepu a vykonu > Vykon.
Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku Zalozené na.

Vyberte jednu z moznosti:

- Ak chcete zobrazit a upravit zony vo wattoch, vyberte moznost Watty.

Ak chcete zobrazit a upravit zény ako percentualny pomer prahového vykonu, vyberte polozku % FTP
alebo % TP.

6 Vyberte polozku FTP alebo Prahovy vykon a zadajte hodnotu.

Funkciu Automaticka detekcia moZete pouzivat na automatické zaznamenavanie vasho prahu laktatu pocas
aktivity (Automaticka detekcia merani vykonu, strana 154).

7 Vyberte zony a zadajte hodnoty pre jednotlivé zony.
8 V pripade potreby vyberte polozku Minimum a zadajte minimalnu hodnotu vykonu.
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Automaticka detekcia merani vykonu

Funkcia Automaticka detekcia je predvolene zapnuta. Hodinky dokazu pocas aktivity automaticky zistovat
maximalny srdcovy tep a prah laktatu. Ked' su hodinky sparované s kompatibilnym meracom vykonu, dokazu
pocas aktivity automaticky zistovat vas funkcny prahovy vykon (FTP).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@

2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Profil pouzivatela > Zony srdcového tepu a vykonu > Automaticka
detekcia.

3 Vyberte moznost.
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Nastavenia spravcu napajania

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Spravca vykonu.

Setri¢ batérie: prispdsobi systémové nastavenia tak, aby predizili vydrz batérie v rezime hodiniek (Prispésobenie
funkcie Setrica batérie, strana 155).

Rezimy napajania aktivity: prispdsobi nastavenia systému na predizenie vydrze batérie po¢as aktivity
(Prispésobenie rezimov napdjania, strana 156).

Percenta batérie: zobrazi zostavajucu vydrz batérie v percentach.

Odhady vydrze bat.: zobrazi zostavajucu vydrz batérie ako odhadovany pocet dni alebo hodin.

Upozor. nizka bat.: upozorni vas, ked' je Uroven nabitia batérie nizka.

Prisposobenie funkcie Setrica batérie

Funkcia $etri¢a batérie umoziiuje rychlo upravit systémové nastavenia tak, aby sa prediZila Zivotnost batérie v
rezime hodiniek.

Zapnite funkciu Setrica batérie z ponuky ovladacich prvkov (Ovlddacie prvky, strana 77).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’©

2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Spravca vykonu > Setri¢ batérie.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie ziskané pri kazdej zmene nastavenia.

3 Ak chcete zapnut funkciu Setrica batérie, vyberte polozku Stav.

4 Vyberte polozku Upravit a zvolte pozadovani moznost:

Ak chcete povolit obrazovku vzhl'adu hodin s nizkou spotrebou, ktora sa aktualizuje raz za minutu, vyberte
polozku Obrazok pozadia.

Vyberte polozku Hudba a vypnite pocuvanie hudby z vasich hodiniek.
Vyberte polozku Telefon a odpojte sparovany telefon.
Vyberte polozku Wi-Fi a odpojte sa od siete Wi-Fi.
Vyberte polozku Srdcovy tep na zapasti na vypnutie monitora srdcovej frekvencie na zapasti.
Vybranim polozky Pulzovy oxymeter vypnete snimac pulzného oxymetra.
Na vypnutie obrazovky v Case, ked sa nepouziva, vyberte polozku Stale zapnuty displej.
Ak chcete znizit jas obrazovky, vyberte poloZzku Jas.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie ziskané pri kazdej zmene nastavenia.
5 Vyberte polozku Upozor. nizka bat., aby sa zobrazilo upozornenie, ked' je Uroven batéria nizka.
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Prispdsobenie rezimu napajania pre aktivitu
Nastavenia reZzimu napdjania si mozete prispdsobit pre jednotlivé aktivity.

N =
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Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Aktivity a vyberte aktivitu.

Stlacte D

Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Vykonny rezim.
Vyberte moznost.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie, ktoré su k dispozicii pri zvolenom rezime napajania.
Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete zmenit predvoleny rezim napajania pre aktivitu, vyberte polozku Predvoleny rezim.

Ak chcete zmenit, kedy sa pri danej aktivite zobrazi upozornenie na slabu batériu, vyberte polozku Upozor.
nizka bat..

Ak chcete zmenit, kedy sa rezim napdjania automaticky zmeni, ked' je batéria takmer vybita, vyberte
polozku Automat. povol. cas.

Ak chcete automaticky zmenit rezim napdjania, ked' sa zobrazi upozornenie na slabu batériu, vyberte
Auto. povolit rez..

Prisposobenie rezimov napajania

Vase zariadenie sa dodava s niekolkymi predinstalovanymi rezimami napajania, ktoré vam umozuju rychlo
upravit nastavenia systému, nastavenia aktivity a nastavenia GPS a predIzit tak vydrz batérie poCas aktivity.
MozZete prispbsobit existujlce rezimy napajania a vytvorit nové vlastné rezimy napéjania.

1
2
3

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@
Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Spravca vykonu > Rezimy napajania aktivity.
Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte rezim napdjania, ktory chcete prisposobit.
Ak chcete vytvorit vlastny reZim napajania, vyberte polozku Pridat nové.
V pripade potreby zadajte vlastny nazov.
Vyberte moznost prispdsobenia $pecifickych nastaveni rezZimov napajania.
Mozete napriklad zmenit nastavenie GPS alebo odpojit sparovany telefén.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie ziskané pri kazdej zmene nastavenia.
V pripade potreby vyberte polozku Hotovo, aby ste ulozili a pouzivali vlastny rezim napdjania.
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Nastavenia systému

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte Q a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém.
Skratky: slUzi na priradenie skratiek k tlacidlam (Prispésobenie skratiek tlacidiel, strana 157).

Pristupovy kéd: sluzi na nastavenie Stvorciferného pristupového kdédu na zabezpecenie vasich osobnych ddajov,
ked hodinky nie si na vasom zapésti (Nastavenie pristupového kédu hodiniek, strana 157).

Nerusit: sliZi na aktivaciu rezimu Nerusit, ktory slizi na stimenie obrazovky a vypnutie upozorneni a oznameni.
Kompas: slizi na kalibraciu vnitorného kompasu a prispésobenie nastaveni (Kompas, strana 158).

Vyskomer a barometer: sltzi na kalibraciu vnitorného barometrického vySkomera a prisposobenie nastaveni
(Vyskomer a barometer, strana 159).

Snimaé¢ hibky: slGZi na prispdsobenie nastaveni snimaca hibky (Snimaé hibky, strana 159).

Cas: sluzi na nastavenie ¢asu (Nastavenia ¢asu, strana 160).

Jazyk: slizi na nastavenie zobrazovaného jazyka hodiniek.

Hlas: nastavenie hlasového dialektu hodiniek, typu hlasu a vasho dialektu pre hlasové ovladanie.

Rozsirené: otvori rozSirené systémové nastavenia na nastavenie mernych jednotiek, rezimu zaznamu udajov
a rezimu USB (Pokrocilé nastavenia systému, strana 160).

Obnovit a resetovat: konfiguruje zalohovanie idajov hodiniek a resetuje pouzivatel'ské Udaje a nastavenia
(Obnovenie a vynulovanie nastaveni, strana 161).

Aktualizacia softvéru: nainstaluje stiahnuté aktualizacie softvéru, umoznuje automatické aktualizacie
a umoznuje vam manualne skontrolovat dostupnost aktualizacii (Aktualizdcie produktov, strana 167).

Info: zobrazenie informacii o zariadeni, softvéri, licencidch a regula¢nych informacii (Zobrazenie informacii
o zariadeni, strana 162).

Prisposobenie skratiek tlacidiel
MozZete si prisposobit funkciu podrzania jednotlivych tlacidiel a kombinacii tlacidiel.

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@

Vyberte polozku Nastavenia hodiniek > Systém > Skratky.

Zvolte tlacidlo alebo kombinaciu tlacidiel, ktoré chcete prispdsobit.
Zvolte funkciu.
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Nastavenie pristupového kédu hodiniek

Ak trikrat zadate nespravny pristupovy kdd, hodinky sa doCasne zablokuju. Po piatich nespravnych pokusoch
sa hodinky zablokuju, kym neobnovite pristupovy kéd v aplikacii Garmin Connect. Ak ste hodinky nesparovali
s telefonom, hodinky odstrania vase Udaje a obnovia sa na predvolené vyrobné nastavenia po piatich
nespravnych pokusoch.

MoZete nastavit pristupovy kéd hodiniek na zabezpecenie svojich osobnych Gdajov, ked hodinky nie st na
vasom zapasti. Ak pouzivate funkciu Garmin Pay, hodinky pouzivaju rovnaky Stvorciferny pristupovy kéd
potrebny na otvorenie vasej penazenky (Garmin Pay, strana 14).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > Pristupovy kéd > Nastavenie pristupového kédu.

3 Zadaijte Stvorciferny pristupovy koéd.

Ked' si nabudtce odstranite hodinky zo zapastia, pred zobrazenim akychkolvek tdajov budete musiet zadat
pristupovy kdd.
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Zmena pristupového kodu hodiniek

Musite poznat svoj existujuci pristupovy kod hodiniek, aby ste ho mohli zmenit. Ak zabudnete pristupovy kéd
alebo vykonate prili$ vel'a nespravnych pokusov o zadanie pristupového kodu, musite ho obnovit v aplikécii
Garmin Connect.

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©

Vyberte poloZky Nastavenia hodiniek > Systém > Pristupovy kéd > Zmenit pristupovy kéd.
Zadajte existujuci stvorciferny pristupovy koéd.

Zadaijte novy Stvorciferny pristupovy kdéd.

Ked' si nabudtce odstranite hodinky zo zapastia, pred zobrazenim akychkolvek dajov budete musiet zadat
pristupovy kod.
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Kompas

Hodinky obsahuju 3-osovy kompas s automatickou kalibraciou. Funkcia a vzhlad kompasu sa menia v zavislosti
od vasej aktivity, podl'a stavu zapnutia systému GPS a podla stavu navigacie do ciela. Nastavenia kompasu
mbzete zmenit rucne (Nastavenia kompasu, strana 158). Kompas moZete zobrazit v ponuke ovladacich prvkov,
(Ovladacie prvky, strana 77), v zozname prehladov (Prehlady, strana 82) alebo na obrazovke tdajov pocas
aktivity (Prispésobenie obrazoviek s tdajmi, strana 68).

Nastavenia kompasu

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > Kompas.
Kalibrovat: manualne kalibruje snima¢ kompasu (Manuélna kalibrécia kompasu, strana 158).

Zobrazit: nastavi smer kurzu na kompase na pismeng, stupne alebo miliradiany.

Referencny Sever: nastavi referencny sever kompasu (Nastavenie referencného severu, strana 159).

Magneticka odchylka: nastavi odchylku magnetometra pre referencny sever, ak je moznost Referenény Sever
nastavena na Pouzivatel

Rezim: nastavi kompas tak, aby pri pohybe pouzival kombinaciu udajov GPS a elektronického snimaca
(Automaticky), iba Udaje GPS alebo magnetometer.

Manualna kalibracia kompasu

OZNAMENIE

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

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

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > Kompas > Kalibrovat.
3 Pohybujte zapastim v tvare malej osmicky, kym sa nezobrazi sprava.
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Nastavenie referenéného severu
MoZete nastavit referenciu smeru, ktora sa pouzije pri vypocte informacii kurzu.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@

2 \Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > Kompas > Referenény Sever.

3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete nastavit geograficky sever ako referenciu kurzu, vyberte poloZku Pravy.
- Ak chcete nastavit magneticky sever ako smer bez deklinacie, vyberte polozku Magneticky.
Ak chcete nastavit stradnice severu (000°) ako referenciu kurzu, vyberte polozku Stradnice.

- Ak chcete manualne nastavit hodnotu magnetickej odchylky, vyberte poloZky Pouzivatel > Magneticka
odchylka, zadajte magnetickd odchylku a vyberte polozku Hotovo.

Vyskomer a barometer

Hodinky obsahuju vnutorny vySkomer a barometer. Hodinky nepretrzite zhromazduju Gdaje o vyske a tlaku,
dokonca aj v rezime nizkej spotreby. VySkomer zobrazuje vasu pribliznid vySku na zédklade zmien tlaku.
Barometer zobrazuje Udaje o tlaku okolitého prostredia zaloZzené na pevnej nadmorskej vyske, kde bol
naposledy kalibrovany vyskomer (Nastavenia vyskomeru a barometra, strana 159).

Nastavenia vyskomeru a barometra

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@ vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > VySkomer
a barometer.

Kalibrovat: manualne kalibruje snimac vy$komera a barometra.
Autokalibracia: snimac¢ sa automaticky kalibruje pri kazdom pouziti satelitnych systémov.

ReZim snimaca: nastavuje rezim pre snimac¢. MoZnost Automaticky pouziva vySkomer aj barometer v zavislosti
od vasho pohybu. MéZete pouZit moznost Len vyskomer, ked vasa aktivita zahffia zmeny nadmorskej vysky,

pripadne mozete pouZzit moznost Len barometer, ked' vasa aktivita nezahffia zmeny nadmorskej vysky.
Nadm. vyska: nastavuje jednotky merania pouzité pre nadmorsku vysku.
Tlak: nastavuje jednotky merania pouzité pre tlak.
Graf barometra: nastavuje dizku asu, ktory sa zobrazi na grafe pre prehlad barometra.

Kalibracia barometrického vyskomera

Kalibraciu vasich hodiniek uz vykonali vo vyrobnom zavode a hodinky predvolene vyuzivaju automaticku
kalibraciu v $tartovacom bode GPS. M6Zete vykonat manualnu kalibraciu barometrického vyskomeru, ak
poznate presnu nadmorsku vysku.

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '©

Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém.

Vyberte polozku Vyskomer a barometer.

Vyberte poloZku Kalibrovat.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zadat aktualnu nadmorsku vysku manualne, vyberte moznost Zadajte manualne.

+ Automaticku kalibraciu pomocou digitalneho modelu nadmorskej vysky vykonate vyberom moznosti
Pouzit model DEM.

Ak chcete vykonat automaticku kalibraciu z vasej polohy GPS, vyberte moznost PouZit GPS.

Snimac hibky
Vase hodinky obsahujt hibkovy snima¢ pre potapanie. Ked' zostlpite na zagatie ponoru, hibkovy snima¢
zaznamena zvysenie tlaku a hodinky spustia aktivitu potapania.
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Nastavenia snimaca hibky

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > Snima¢ hibky.

Automaticky ponor: automaticky spusti potapacsku aktivitu na zaklade vasho posledného typu ponoru, ked
zacnete zostup.

OdlozZit: docasne pozastavi funkciu Automaticky ponor.

Nastavenia casu

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo '@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > Cas.

Format ¢asu: umoznuje nastavit hodinky tak, aby zobrazovali ¢as v 12-hodinovom, 24-hodinovom alebo
vojenskom formate.

Format datumu: slizi na nastavenie poradia zobrazenia diia, mesiaca a roka, ¢o sa tyka datumov.

Nastavit €as: umoznuje nastavit casové pasmo pre dané hodinky. Pomocou volby Automaticky sa ¢asové
pasmo nastavi automaticky na zaklade vasej polohy GPS.

Cas: umozniuje upravit as, ak je polozka Nastavit ¢as nastavena na moznost Manudlne.

Synchronizacia ¢asu: umoznuje manualnu synchronizaciu ¢asu pri prechode do iného ¢casového pasma alebo
pri zmene zimného ¢asu na letny (Synchronizécia ¢asu, strana 160).

Synchronizacia casu

Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhl'adani satelitov alebo po spusteni aplikacie Garmin Connect na vasom
sparovanom teleféne zariadenie automaticky zisti Casové padsma a aktualny ¢as. Synchronizaciu ¢asu mozete
vykonat aj manualne pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri zmene zimného Casu na letny Cas.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > Cas > Synchronizacia ¢asu.

Pockajte, kym sa zariadenie pripoji k sparovanému telefénu alebo vyhl'ada satelity (Vyhladanie satelitnych

3 signalov, strana 170).

TIP: stlacenim tlacidla @ moZete vymenit zdroj.

Pokrocilé nastavenia systému

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > RozSirené.

Format: nastavuje vSeobecné preferencie formatu, napriklad merné jednotky, tempo a rychlost zobrazené pocas
aktivit, a zaCiatok tyzdna (Zmena mernych jednotiek, strana 160). MbZete tieZ nastavit format zemepisnej
polohy a moznosti tdajov.

Zaznam udajov: konfiguruje sposob, akym hodinky zaznamenavaju Gdaje aktivity (Nastavenia nahravanie tdajov,
strana 161).

Rezim USB: nastavuje, aby hodinky pri pripojeni k pocitacu pouzivali protokol prenosu médii (MTP) alebo rezim
Garmin.

Zmena mernych jednotiek
MozZete prisposobit jednotky merania vzdialenosti, tempa a rychlosti, nadmorskej vysky a dalsie.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@

2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > RozSirené > Format > Jedn..
3 Vyberte typ merania.

4 Vyberte mernu jednotku.
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Nastavenia nahravanie tdajov

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > RozSirené >
Zaznam udajov.

Frekvencia: umoziuje nastavit, ako ¢asto hodinky zaznamenavaju udaje aktivit. MoZnost zaznamu frekvencie
Inteligentné (predvolend) umoznuije dlhsie zaznamenavanie aktivit. MoZnost zaznamu Kazda sekundu
poskytuje podrobnejsie zdznamy aktivit, no nemusi zaznamenat cely priebeh dlhsie trvajicej aktivity.
Zaznamenava klu¢ové body, kedy zmenite smer, tempo alebo sa vdm zmeni srdcovy tep. Zaznam vasich
aktivit je mensi, o vdam umoznuje ulozit viac aktivit do pamaéte zariadenia.

Zaznam HRV: umoznuje hodinkdm zaznamendvat variabilitu srdcového tepu pocas aktivity (Stav variability
srdcového tepu, strana 90).

Vylepsenie polohy: umoznuje hodinkdm zaznamenavat viac podrobnosti o polohe pri urcitych aktivitach, ako su
beh alebo turistika.

Obnovenie a vynulovanie nastaveni

Nastavenia z existujlcich hodiniek Garmin mézete zélohovat a potom ich obnovit v inych kompatibilnych
hodinkach Garmin pomocou aplikacie Garmin Connect (Obnovenie nastaveni a Udajov z aplikacie Garmin
Connect, strana 161). Nastavenia zahfiiaju Sportové profily, prehl'ady, nastavenia pouzivatela, tréningy a dalSie
polozky.

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > Obnovit a
resetovat.

Automatické zalohovanie: pravidelne zalohuje vase nastavenia do u¢tu Garmin Connect.
Zalohovat teraz: manualne zalohuje vase nastavenia do G¢tu Garmin Connect.
Zobrazit spravu: zobrazi vSetky problémy od posledného obnovenia nastaveni hodiniek.
POZNAMEKA: toto nastavenie sa zobrazi len vtedy, ak sa niektoré nastavenia hodiniek neobnovili spravne.
Zalohovat obsah: zobrazi typ ukladanych udajov.

Vynulovat: obnovi vybraté nastavenia na predvolené vyrobné hodnoty (Obnovenie vsetkych predvolenych
nastaveni, strana 162).

Obnovenie nastaveni a udajov z aplikacie Garmin Connect

V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®ee.

Zvolte polozku Zariadenia Garmin a vyberte vase hodinky.

Vyberte poloZku Systém > Obnovit a resetovat > Zalohy zariadenia.
Vyberte zalohu zo zoznamu.

Vyberte poloZku Obnovit zo zalohy > Obnovit.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Pockajte, kym sa hodinky zosynchronizuju s aplikaciou.

No a b WON =

8 Na hodinkach stlacte Q. a vyberte V.
Hodinky sa reStartuju a obnovia vase nastavenia a Udaje.
9 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Obnovenie vsetkych predvolenych nastaveni

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

MobzZete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni hodiniek.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > Obnovit a resetovat > Vynulovat.
3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni hodiniek a uchovat vSetky
pouzivatelom zadané informacie a histériu aktivity, vyberte polozku Obnovit predvolené nastavenia.

Ak chcete z histérie vymazat véetky aktivity, vyberte polozku Odstranit véetky aktivity.
Ak chcete obnovit vSetky suhrny vzdialenosti a ¢asov, vyberte polozku Vynulovat sthrny.
Ak chcete vymazat (daje o zatazeni tkaniv pre potapanie, vyberte polozku Obnovit potapaésky poéitac.

POZNAMKA: svoju tkanivovu zataz by ste mali vynulovat iba ak sa uz v budicnosti nechystate zariadenie
znova pouzivat. M6Ze to byt uZitocné pre potapacské obchody, ktoré poskytuju zariadenia na prenajom.

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni hodiniek a odstranit vetky
pouzivatelom zadané informacie a histériu aktivity, vyberte polozku Odstranit Gidaje a obnovit nastavenia.

POZNAMKA: ak ste si vytvorili pefiazenku Garmin Pay, t4to moznost odstrani peflazenku z hodiniek. Ak
mate v hodinkach uloZenu hudbu, tdto moznost odstrani aj uloZzenud hudbu.

Zobrazenie informacii o zariadeni

MoZete zobrazit informécie o zariadeni, napr. ID jednotky, verziu softvéru, informacie o predpisoch a licen¢nu
zmluvu.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > 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 Cisla poskytnuté FCC alebo regiondlne oznacenia zhody, ako aj informacie o
prislusnom produkte a licencidch.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@
2 Z ponuky nastaveni vyberte polozku Systém.
3 Vyberte polozku Info.

Informacie o zariadeni
Informacie o displeji AMOLED

Nastavenia hodiniek su predvolene optimalizované na vydrz batérie a vykon (Tipy na maximalizaciu vydrZe
batérie, strana 168).

Perzistencia obrazu (€as dosvitu) alebo ,vypalenie pixelov” je beznym javom zariadeni AMOLED. Ak chcete
predizit Zivotnost displeja, nemali by ste dlhodobo zobrazovat statické obrazky pri vysokej tirovni jasu. Na Ggely
minimalizovania vypdlenia sa displej quatix po uplynuti zvoleného ¢asového limitu vypne (Nastavenia displeja

a jasu, strana 112). Hodinky méZete prebudit otocenim zéapéstia k telu a tuknutim na dotykovu obrazovku alebo
stlacenim tlacidla.
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Nabijanie hodiniek

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

OZNAMENIE
Kordzii zabranite tak, Ze pred nabijanim a pripojenim k pocitacu dokladne vycistite a vysusite kontakty a ich
okolie. Precitajte si pokyny na Cistenie (Starostlivost o zariadenie, strana 166).

Vase hodinky prichadzaju s proprietarnym nabijacim kablom. Pre volitelné prislusenstvo a nahradné diely
navstivte buy.garmin.com alebo kontaktujte svojho Garmin predajcu.

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

2 Zapojte druhy koniec kabla do poéitacového portu USB-C® alebo sietového adaptéra (minimalny vykon 5 W).
Na displeji sa zobrazi aktualna Uroven nabitia batérie.
3 Ked sa batéria nabije na 100 %, odpojte hodinky.
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Technickeé udaje
Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-iénova batéria

10 ATM?

Odolnost voci vode 4 ATM Dive (EN 13319)2

Dekompresny model Biihimann ZHL-16C

Rozsah prevadzkovej a sklado-

: 0d -20°do 45°C (od -4 ° do 113 °F)
vacej teploty

Rozsah prevadzkovej teploty

pod vodou 0°Caz40°C(32°F az 104 °F)

Rozsah teploty pri nabijani 0d 0°do 45°C (od 32°do 113 °F)

quatix 8 - 47 mm: 2,4 GHz pri max. 13,60 dBm, quatix 8 - 51 mm: 2,4 GHz pri
max. 13,70 dBm
13,56 MHz pri max. -30 dBm

Bezdrotové frekven,cie a
vysielaci vykon v EU

quatix 8 - 47 mm: 0,22 W/kg trup, 0,10 W/kg kon¢atina, 0,11 W/kg hlava,

Hodnoty SAR v EU quatix 8 - 51 mm: 0,31 W/kg trup, 0,14 W/kg koncatina, < 0,10 W/kg hlava

Presnost od 0 m do 40 m (0 az 131 stop) v sulade s normou EN 13319
Hibkovy snima¢ Rozlisenie (m): 0,1 m do 45 m
Rozlisenie (stopy): 1 stopa

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, i nie su diely poSkodené. Podla potreby

Interval kontroly diely vymefite.?

1 Zariadenie odolava tlaku ekvivalentnému hibke 100 m. Ak chcete ziskat dal$ie informacie, navétivte stranku garmin.com/waterrating.
2 Navrhnuté tak, aby spifialo normu CSN EN 13319.
3 Okrem bezného opotrebovania nie je vykon ovplyvneny starnutim zariadenia.
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Informacie o batérii

Skuto€nd vydrz batérie zavisi od povolenych funkcii na vasich hodinkach, ako si monitor srdcového tepu na
zdapasti, upozornenia zo smartfénu, GPS, vnitorné snimace a pripojené snimace.

quatix 8 - 47 mm Vydrz batérie

quatix 8 - 51 mm Vydrz batérie

Rezim Smartwatch

Az 16 dni so zvolenou moznostou Gesto
Az 7 dni so zvolenou moznostou Stéle
zapnuty displej

AZ 29 dni so zvolenou moznostou Gesto
AZ 13 dni so zvolenou moznostou Stale
zapnuty displej

Rezim Setrenia batérie
hodiniek

Az 23 dni so zvolenou moznostou Gesto
Neplati pre funkciu Stale zapnuty displej

AZ 41 dni so zvolenou moznostou Gesto
Neplati pre funkciu Stale zapnuty displej

Rezim len s GPS

Az 47 hodin so zvolenou moznostou
Gesto

Az 37 hodin so zvolenou moznostou Stéle
zapnuty displej

AZ 84 hodin so zvolenou moznostou
Gesto

AZ 65 hodin so zvolenou moznostou Stéle
zapnuty displej

Rezim so vSetkymi
satelitnymi systémami

Az 38 hodin so zvolenou moznostou
Gesto

AZ 30 hodin so zvolenou moznostou Stéle
zapnuty displej

AZ 68 hodin so zvolenou moznostou
Gesto

AZ 54 hodin so zvolenou moznostou Stéle
zapnuty displej

Rezim so v§etkymi
satelitnymi systémami
spolu s viacpasmo-
vymi systémami

Az 35 hodin so zvolenou moznostou
Gesto*

Az 28 hodin so zvolenou moznostou Stéle
zapnuty displej*

AZ 62 hodin so zvolenou moznostou
Gesto*

AZ 49 hodin so zvolenou moznostou Stéle
zapnuty displej*

Rezim so vSetkymi
satelitnymi systémami
a hudbou

AZ 10 hodin so zvolenou moznostou
Gesto

AZ 10 hodin so zvolenou moznostou Stéle
zapnuty displej

AZ 18 hodin so zvolenou moznostou
Gesto

AZ 18 hodin so zvolenou moznostou Stéle
zapnuty displej

Rezim GPS s max.
Usporou batérie

Az 81 hodin so zvolenou moznostou
Gesto
Neplati pre funkciu Stale zapnuty displej

AZ 145 hodin so zvolenou moznostou
Gesto
Neplati pre funkciu Stale zapnuty displej

GPS rezim expedicie

AZ 17 dni so zvolenou mozZnostou Gesto
Neplati pre funkciu Stale zapnuty displej

AZ 31 dni so zvolenou moznostou Gesto
Neplati pre funkciu Stale zapnuty displej

4Za predpokladu typického pouzitia s technolégiou SatlQ
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Starostlivost o zariadenie

/\ UPOZORNENIE
Neodstranujte vonkajsi ochranny diel na pravej strane hodiniek medzi dvomi tlacidlami. Mohlo by to poskodit
barometer a spdsobit zhorsenie vykonu barometra a/alebo nepriaznivo ovplyvnit iné merania, ako je tlak
vzduchu a funkcie ponoru, ¢o by mohlo viest k poskodeniu majetku alebo zraneniu oséb.

OZNAMENIE

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré predmety.

Nikdy na obsluhu dotykovej obrazovky nepouzivajte tvrdy ani ostry predmet, pretoze moze dojst k poskodeniu.
Otvory mikrofénu a reproduktora nevystavujte sine¢nému ziareniu ani inym chemikaliam. Mohlo by dojst k
upchatiu alebo inému nepriaznivému posobeniu na mikrofén a reproduktor, ¢im by sa znizil ich vykon.
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 dokladne oplachnite sladkou vodou. Pri dlhodobom vystaveni zariadenia
tymto latkam sa méze poskodit kryt.

Neumyvajte zariadenie pod velkym tlakom, pretoze pridy vody alebo vzduchu mézu poskodit snimaé hibky
alebo barometer.

Zabrante prudkym narazom a so zariadenim zaobchadzajte opatrne, v opacnom pripade sa moze skratit
zivotnost produktu.

Zariadenie neskladujte na miestach, kde méze dojst k jeho dIh§iemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoZe to
moze sposobit trvalé poskodenie.

Zariadenie prestante pouzivat, ak je poskodené alebo bolo uskladnené pri teplote mimo uré¢eného rozsahu
teplot na uskladnenie.

Cistenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouZivatelia sa m6Zu stretnut s podrazdenim pokozky po dlh§om pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak
ma pouzivatel citlivd pokozku alebo alergiu. Ak si vSimnete 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 mnoZstvo potu alebo vihkosti mo6ze pri pripojeni k nabijacke sposobit kordziu elektrickych kontaktov.
Kordzia moze branit v nabijani a prenose Gdajov.

TIP: viac informacii najdete na webovej stranke garmin.com/fitandcare.
1 Oplachnite vodou alebo pouzite navlihé¢end handricku, ktora neputsta vlakna.
2 Nechajte hodinky Uplne vyschnut.
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Vymena QuickFit” remienkov
1 Posunte sponu na QuickFit remienku a odstrante remienok z hodiniek.

2 Prilozte k hodinkam novy remienok.
3 Zatlacte remienok na miesto.

POZNAMEKA: uistite sa, Ze je remienok pevne zapnuty. Spona by sa mala zatvorit o vyénelok hodiniek.
4 Zopakujte kroky 1 az 3 a vymerite aj druhu ¢ast remienka.

Riesenie problémov

Aktualizacie produktov

Zariadenie automaticky kontroluje dostupnost aktualizacii, ked je sparované s telefonom pomocou technolégie
Bluetooth alebo ked je pripojené k sieti Wi-Fi. Dostupnost aktualizacii moZete skontrolovat manualne

v nastaveniach systému (Nastavenia systému, strana 157). Do svojho pocitaca si nainstalujte program Garmin
Express (garmin.com/express). V telefone si nainstalujte Garmin Connect aplikaciu.

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam pre zariadenia Garmin:
Aktualizacie softvéru
Aktualizacie map
POZNAMKA: aktualizacie map su dostupné cez Garmin Express.
Aktualizacie ihrisk
Udaje sa nahraju do aplikéacie Garmin Connect
Registracia produktu

Ako ziskat dalSie informacie
Viac informacii o tomto vyrobku ndjdete na internetovej stranke Garmin.
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.

Informécie o presnosti funkcii najdete na webovej strdnke www.garmin.com/ataccuracy.
Toto nie je medicinske zariadenie.
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Moje zariadenie je v nespravnom jazyku
Vyber jazyka hodiniek mdzete zmenit v pripade, ak ste neimyselne vybrali nespravny jazyk.

1
2
3

4
5

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ’@
Vyberte polozku .
Vyberte polozku By

Prejdite na koniec zoznamu a stlacte Q. aby ste vybrali Siestu moznost od konca.
Vyberte jazyk.

Tipy na maximalizaciu vydrze batérie
Ak chcete predizit vydrz batérie, mdzete vyskusat tieto tipy.

Zmente rezim napdjania pocas aktivity (Prisp6sobenie reZimu napdjania pre aktivitu, strana 156).

Zapnite funkciu Usporného rezimu batérie z ponuky ovladacich prvkov (Ovlddacie prvky, strana 77).

Skrétte ¢asovy limit obrazovky (Nastavenia displeja a jasu, strana 112).

Znizte jas baterky a upravte nastavenia stroboskopu (Uprava vlastného nastavenia stroboskopu, strana 81).

Pri nastaveni ¢asového limitu obrazovky prestarite pouzivat moznost Stale zapnuty displej a zvolte kratsi
Casovy limit (Nastavenia displeja a jasu, strana 112).

Znizte jas obrazovky (Nastavenia displeja a jasu, strana 112).
Pouzivajte pre svoju aktivitu satelitny rezim UltraTrac (Nastavenia satelitu, strana 75).
Ked nepouzivate funkcie vyzadujuce pripojenie, vypnite technoldgiu Bluetooth (Oviddacie prvky, strana 77).

Ked pozastavite svoju aktivitu na dlhsiu dobu, pouZite moZnost Obnovit neskor (Zastavenie aktivity,
strana 26).

Pouzivajte vzhl'ad hodiniek, ktory sa neaktualizuje kazdu sekundu.
Pouzivajte napriklad vzhl'ad hodiniek bez sekundovej rucicky (Prisp6sobenie vzhladu hodin, strana 4).
Obmedzte upozornenia telefonu, ktoré hodinky zobrazuju (Sprava upozorneni, strana 122).

Zastavte prenos Udajov o srdcovom tepe do spdrovanych zariadeni (Prenos udajov srdcového tepu,
strana 132).

Vypnite monitorovanie srdcového tepu na zapasti (Nastavenia monitora srdcového tepu na zapésti,
strana 132).

POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na zapasti sa pouziva na vypocet minit vysoko intenzivneho
cviCenia a spalenych kalorii.

Zapnite manudlne odcitavanie Udajov z pulzného oxymetra (Nastavenie rezimu pulzového oxymetra,
strana 134).

Restartovanie hodiniek
Ak hodinky prestanu reagovat, mozete vyskusat tieto kroky na ich restartovanie.

Podrzte D kym sa hodinky nevypnq, a podrzanim D hodinky zapnite.
Zapojte hodinky do nabijacieho portu USB-C najmenej na 30 sekund, odpojte kabel a znova ho zapojte.

Je moj telefon kompatibilny s mojimi hodinkami?
Hodinky quatix su kompatibilné s telefénmi pomocou technolégie Bluetooth.

Na webovej strdnke garmin.com/ble najdete informacie o kompatibiliteBluetooth.
Na webovej stranke garmin.com/voicefunctionality najdete informacie o kompatibilite hlasovej funkcie.
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Maoj telefon sa nepripoji k hodinkam

Ak sa vas telefon nepripoji k hodinkam, mozete vyskuisat tieto tipy.
Vypnite telefén a hodinky a znova ich zapnite.
V teleféne povolte technolégiu 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 teleféne.

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

V teleféne otvorte aplikaciu Garmin Connect a aby ste vstipili do rezimu parovania vyberte polozkue®ee >
Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie.

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@ a vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Pripojenie > Telefén >
Sparovat telefon.

Mo6zem s hodinkami pouzit snimac Bluetooth?

Hodinky su kompatibilné s niektorymi snimacmi Bluetooth. Pri prvom pripojeni bezdrétového snimaca
k hodinkam Garmin musite hodinky a snimac sparovat. Po sparovani sa hodinky automaticky pripoja k snimacu,
ked spustite aktivitu a ked' je snimac aktivny a v dosahu.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ‘@
2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Pripojenie > Snimace a doplnky > Pridat nové.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte poloZzku Hl'adat vSetko.
Vyberte typ snimaca.
MozZete si prisposobit volitelné idajové polia (Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 68).

Moje sliuchadla sa nepripoja k hodinkam

Ak boli vase sltichadla v minulosti pripojené k telefénu pomocou technoldgie Bluetooth, m6Zu sa pripéjat
najskor k vasmu telefénu a az potom k hodinkam. MozZete 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 sluchadla s hodinkami (Pripojenie slichadiel Bluetooth, strana 151).

Hudba sa prerusi alebo moje sliichadla nezostani pripojené
Pri pouzivani hodiniek quatix pripojenych k slichadlam pomocou technoldgie Bluetooth je signal najsilnejsi
vtedy, ked' su zariadenie a anténa sluchadiel v priamom vzajomnom dohlade.
Pri prechode signalu vasim telom sa moze stat, ze dbjde k strate signalu alebo odpojeniu slichadiel.
Ak hodinky quatix nosite na l'avom zapasti, uistite sa, Ze anténu slichadla Bluetooth mate na 'avom uchu.
KedZe sa sluchadla v zavislosti od modelu liSia, moZete si skusit dat hodinky na druhé zapéstie.
Ak pouzivate kovové alebo kozené remienky, ich vymenou za silikdnové remienky mozZete zlepsit silu signalu.
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Reproduktor alebo mikrofon su po vystaveni vode tiché

Po plavani, kupani alebo vystaveni hodiniek vode mdze zvySkova voda v portoch reproduktora a mikrofénu
sposobit, Ze hodinky budi docasne tichsie ako zvycajne. Voda nespdsobi poskodenie hodiniek, ale moze

trvat az 24 hodin, kym sa voda vypari. Pri Cisteni hodiniek po vystaveni vode postupujte podla pokynov na
starostlivost o zariadenie (Starostlivost o zariadenie, strana 166). Mozete pouzit funkciu vypustania vody, ktora
vam pomoze odstranit vodu z portov (Ovlddacie prvky, strana 77).

Ako zrusit stlacenie tlaéidla okruhu?

Pocas aktivity sa moze stat, Ze nahodne stlacite tlacidlo lap (okruh). Vo vacsine pripadov sa na obrazovke vedla
tlacidla zobrazi moznost %) a budete mat niekolko sekiind na stlagenie tlagidla a zrugenie posledného kola
alebo zmeny Sportu. Funkcia zrusenia okruhu je k dispozicii pri aktivitach, ktoré podporujid manudlne okruhy,
manudlne zmeny Sportu a automatické zmeny Sportu. Funkcia zrusenia okruhu nie je k dispozicii pri aktivitach,

plavanie v bazéne a cvicenie.
Potapanie

Vynulovanie vasej tkanivovej zataze

Mobzete vynulovat svoju momentalnu tkanivovu zataz uloZenu v potapacskom pocitaci. Svoju tkanivovi zataz by
ste mali vynulovat iba vtedy, ak v blizkej budtcnosti neplanujete znovu pouZit potapacsky pocitac. Moze to byt
uzitocné pre potapacské obchody, ktoré poskytuju potdpacské pocitace na prenajom.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte '@

2 Vyberte polozky Nastavenia hodiniek > Systém > Obnovit a resetovat > Vynulovat > Obnovit potapacsky
pocitac.

Resetovanie povrchového tlaku

Zariadenie automaticky urcuje povrchovy tlak pomocou barometrického vySkomera. Velké zmeny tlaku,
napriklad pocas letu, mézu spdsobit, Ze potapacsky pocita¢ automaticky spusti potapacsku aktivitu. Ak
potapacsky pocitaC nespravne spusti potapacsku aktivitu, mozete resetovat povrchovy tlak pripojenim
potapacského pocitaca k pocitacu. Ak nemate pristup k pocitacu, mozete povrchovy tlak resetovat manualne.

1 Podrzte @, kym sa potapacsky pocitac nevypne.
2 Podrzte @ aby ste zapli potapacsky pocitac.

3 Ked sa zobrazi logo produktu, podrzte '@ kym sa nezobrazi vyzva na resetovanie povrchového tlaku.

Vyhladanie satelitnych signalov

Toto zariadenie moéze na vyhladanie satelitnych signalov vyzadovat priamy vyhlad na oblohu. Cas a d4tum sa
nastavi automaticky na zaklade polohy GPS.

TIP: dalSie informacie o systéme GPS najdete na stranke garmin.com/aboutGPS.
1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.

Predna Cast zariadenia musi smerovat k oblohe.
2 Cakajte, kym zariadenie najde satelity.

Vyhladanie satelitnych signdlov méze trvat 30 — 60 sekund.
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Zlepsenie prijmu satelitného signalu GPS
+ Opakovane synchronizujte zariadenie so svojim kontom Garmin:
o Pomocou kabla USB a aplikacie Garmin Express pripojte zariadenie k pocitacu.

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

o Pripojte zariadenie ku kontu Garmin pomocou bezdrotovej 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.

Srdcovy tep udavany mojimi hodinkami nie je presny

Dalsie informéacie o snimadi srdcového tepu néjdete na lokalite garmin.com/heartrate.

Hodnota teploty aktivity nie je presna

Teplota vasho tela ovplyviiuje hodnotu teploty na internom teplotnom snimaci. Ak chcete ziskat najpresnejsiu
hodnotu teploty, mali by ste snat hodinky zo zapastia a pockat 20 az 30 minut.

Ak chcete zobrazovat presné hodnoty okolitej teploty poc¢as nosenia hodiniek, mozete tiez pouzit
volitelnytempeexterny teplotny snimac.

Ukoncenie rezimu ukazky
Rezim ukazky zobrazi nahl'ad funkcii na hodinkach.

1 Rychlo stlacte D osemkrat.
2 Vyberte polozku V.

Sledovanie aktivity
Dalsie informécie o presnosti sledovania aktivity najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

Maoj krokomer sa javi nepresny

Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny, vyskusajte 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).

Pocty krokov na hodinkach a v mojom ucte Garmin Connect sa nezhoduju
Pocet krokov vo vaSom uc¢te Garmin Connect sa aktualizuje po synchronizacii s hodinkami.
1 Vyberte jednu z moznosti:

Zosynchronizujte pocet krokov s aplikdciou Garmin Express (Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vasom
pocitaci, strana 126).

Zosynchronizujte pocet krokov s aplikdciou Garmin Connect (PouZivanie aplikacie Garmin Connect,
strana 126).

2 Pockajte, kym sa dokonci synchronizacia udajov.
Synchronizécia moze trvat niekolko minut.

POZNAMKA: obnovenim aplikacie Garmin Connect alebo aplikacie Garmin Express sa tdaje
nezosynchronizuju, ani sa tym neaktualizuje pocCet krokov.
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Sucet prejdenych poschodi je podla vsetkého nepresny

Hodinky vyuzivaju vstavany barometer, ktorym meraju zmeny nadmorskej vysky pri zdolavani poschodi. Jedno
zdolané poschodie zodpoveda 3 m (10 ft) prevyseniu.

Pri vystupovani po schodoch sa nepridfzajte zabradlia a schody zdolavajte po jednom.

Vo veternych podmienkach zakryte hodinky rukavom alebo bundou, pretoze silné poryvy vetra mozu
zapric¢init chybné merania.

Priloha

Farebné zony a hodnoty dynamiky behu

Obrazovka dynamiky behu zobrazuje farbu primarnej veli¢iny. Primarnu velicinu moZete prispésobit. Farebny
ukazovatel vyjadruje vysledok porovnania vasich idajov dynamiky behu s idajmi inych bezcov. Farebné zény su
zalozené na percentile.

Spolo¢nost Garmin zapojila do svojich vyskumov réznych bezcov s réznymi Groviiami fyzickej kondicie.
Hodnoty v Cervenych alebo oranzovych zénach su typické pre neskisenych a pomalsSich bezcov. Hodnoty v
zelenych, modrych alebo fialovych zénach s typické pre skisenejSich a rychlejSich beZcov. U skisenejsich
bezcov spravidla pozorujeme kratSiu dobu kontaktu so zemou, niz$iu vertikalnu oscilaciu, nizsi vertikalny pomer,
nizsiu stratu rychlosti krokov a vyssSiu kadenciu nez u menej skisenych bezcov. Vyssi bezci maju vSak zvyCajne
o trochu pomalsiu kadenciu, dihsie kroky a o trochu vyssiu vertikalnu oscilaciu. Vertikalny pomer predstavuje
podiel vertikalnej oscilacie a dizky kroku. Nemad suvis s vyskou postavy.

Dalsie informéacie o dynamike behu néjdete na stranke garmin.com/runningdynamics. DalSie teérie a
spracovania Udajov tykajlce sa dynamiky behu si mézZete vyhl'adat na podobnych webovych strankach a
publikaciach.

Zodna percen- SN Gl
Farba zény tuélnep Rozsah kadencie | kontaktu so Rozsah straty rychlosti krokov
Zzemou
. Fialova >95 >185 spm <218 ms <82 cm/s
. Modré 70 - 95 174 - 185spm 218-248ms 82 -121cm/s
B .,..; 30-69 163-173spm  249-277ms 122 - 197 cm/s
B osos 5-29 151 -162spm 278 -308ms 19,8 - 250 cm/s
. Cervena  <° <151 spm >308 ms >259 cm/s
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Udaje o pomere doby kontaktu so zemou

Pomer doby kontaktu so zemou sluzi na meranie symetrie vasho behu a vyjadruje sa ako percento celkovej
doby kontaktu so zemou. Napriklad tdaj 51,3 % so Sipkou smerujlicou dolava znamen3, ze bezec stravi pri
kontakte so zemou viac ¢asu na lavej nohe. Ak sa vam na obrazovke s idajmi zobrazuju obidve Cisla, napr.
48 — 52, 48 % prislicha lavej a 52 % pravej nohe.

Farba zény . Cervena . Oranzova . Zelena - Oranzova . Cervena
Symetria Slabé Priemerné Dobré Priemerné Slabé
Percento ostatnych 59 259 40 % 25 % 5%

bezcov

Pomer doby kontaktu

>52,2% L
SO zemou

50,8 -522%L 50,7%L-507%P 508-522%P >522%P

Pri vyvoji a testovani dynamiky behu tim Garmin u niektorych beZcov zistil stvislost medzi zraneniami a va¢Sou
nerovnovahou. U mnohych bezcov sa pomer doby kontaktu so zemou pri behu hore alebo dole kopcom zvykne
vyraznejsie vzdalovat od Cisel 50 — 50. Vacsina beZeckych trénerov sa zhoduje v tom, Ze symetricky beh je
spravny. Spickovi bezci mavaju spravidla rychle a vyvazené kroky.

Pocas behu moZete sledovat ukazovatel alebo pole s Gdajmi, pripadne si mozete po behu pozriet sthrn vo
svojom Ucte Garmin Connect. Podobne ako iné Udaje tykajice sa dynamiky behu aj pomer doby kontaktu so
zemou je kvantitativna veliCina, ktord vdm ma pomact zistit, v akej ste bezeckej forme.

Udaje o vertikélnej oscilécii a vertikalnom pomere

Rozpatia udajov o vertikalnej oscilacii a vertikalnom pomere sa mierne liSia v zavislosti od snimaca a od toho, i
je umiestneny na hrudi (prislusenstvo série HRM 600, HRM-Fit alebo HRM-Pro) alebo na zapasti (prislusenstvo
Running Dynamics Pod).

Rozpitie

Rozpiatie patie
vertikélnej vertikalnej

oz s . oscilacie na
oscilacie na hrudi e s ar
zapasti

Zona percen- Vertikalny pomer

na hrudi

Vertikalny pomer

Farba zony na zapasti

tualne

. Fialova >9° <6,4cm <6,8 cm <6,1 % <6,5 %
s 70-95 6,4 - 8,1 cm 6,8 - 8,9 cm 61-74% 6,5-83%
.. c; 30-69 82-9,7cm 9,0 - 10,9 cm 7,5 - 8,6 % 8,4 -10,0%
B . sovs 529 9,8 -11,5cm 110-130cm  87-101% 10,1 - 11,9 %
- Servena  <° >11,5cm >13,0 cm >10,1 % >11,9 %
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Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.

V tychto tabulkach je uvedend standardizovana klasifikacia VO2 Max podla veku a pohlavia.

Percentil 20 -29 30 -39 40 - 49 50 - 59 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 45,4 44 42,4 39,2 35,5 323
Priemerné 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabé 0-40 <417 <40,5 <385 <356 <323 <294
Percentil 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70 - 79
xfﬁge' 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Vynikajice 80 43,9 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 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Udaje pouzité so sthlasom organizécie The Cooper Institute. Dal$ie informacie najdete na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.
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Hodnoty FTP

Tieto tabulky obsahuju klasifikacie funkéného prahového vykonu (FTP) podla pohlavia.

Muzi Watty na kilogram (W/kg)

Nadpriemerné 5,05 a viac
Vynikajuce 0d 3,93 do 5,04
Dobré 0d 2,79 do 3,92
Priemerné 0d 2,23 do 2,78
Bez tréningu Menej ako 2,23
Nadpriemerné 4,3 aviac
Vynikajuce 0d 3,33 do 4,29
Dobré 0d 2,36 do 3,32
Priemerné 0d 1,90 do 2,35
Bez tréningu Menej ako 1,9

Hodnoty FTP st zaloZené na vyskume Training and Racing with a Power Meter (Tréning a zdvodenie s meranim
vykonu) (Boulder, CO: VeloPress, 2010), ktory vykonali Hunter Allen a Andrew Coggan, PhD.
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Hodnotenie vytrvalosti

V tychto tabulkach je uvedena klasifikacia skore vytrvalosti podla veku a pohlavia.

.. Stredne . . Dobre Nadprie-
Rekreacny o Trénovany . . - Expert .
[oo] ({e1+11) trénovany merné
18-20 Menej ako 5000-5699  5700-6299 6300-6999  7000-7599 7600-8299 o500
4999 viac
21-39 Menej ako 5100-5799  5800-6599 6600-7299  7300-8099 8100-8799  oc00a
5099 viac
40 - 44 e 5100-5799  5800-6499 6500-7199  7200-7899 7900-8599 20002
5099 viac
45 - 49 Menej ako 5000-5699  5700-6399 6400-6999  7000-7699 7700-8399  °+00a
4999 viac
50 - 54 MEIELE 4900-5499  5500-6099 61006799 68007399 7400-7999 50002
4899 viac
55 - 59 Menej ako 4600-5099  5100-5699 5700-6199  6200-6799 6800-7299 /3003
4599 viac
60-64  Menejako 43004700  4800-5299 53005699  5700-6199 62006699 O/00 2@
4299 viac
65 — 69 Menej ako 4100-4499  4500-4899 4900-5399  5400-5799 5800-6199 02003
4099 viac
70 - 74 Menej ako 3800-4199  4200-4599 4600-4899  4900-5299 5300-5699  >/002
3799 viac
75-80 Menej ako 3600-3899  3900-4299 4300-4599  4600-4999 5000-5299 o003
3599 viac
UL e 3300-3599  3600-3999 4000-4299  4300-4699 4700-4999 20002
aviac 3299 viac
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Stredne Dobre Nadprie-

y4-111Y Rekreacny pokrogily Trénovany trénovany Expert merné
18-20 Menej ako 4600-5099  5100-5499 5500-5999  6000-6399 6400-6899 02003
4599 viac
21-39 Menej ako 4700-5199  5200-5699 5700-6299  6300-6799 6800-7299 /2003
4699 viac
40 - 44 Menej ako 4700-5199  5200-5699 5700-6199  6200-6699 6700-7199 /2008
4699 viac
45 — 49 Menej ako 4600-5099  5100-5599 5600-6099  6100-6599 6600-7099 /1003
4599 viac
50 - 54 Menej ako 4500-4999  5000-5399 5400-5899  5900-6299 6300-6799 ©800a
4499 viac
55 - 59 Menej ako 4300-4699  4700-5099 5100-5599  5600-5099 6000-6399 04003
4299 viac
60 - 64 Menej ako 4100-4499  4500-4899 4900-5299  5300-5699 5700-6099 01003
4099 viac
65 — 69 Menej ako 3800-4199  4200-4599 4600-4899  4900-5299 5300-5699 °7003
3799 viac
70 - 74 Menej ako 3700-4099  4100-4399 4400-4799  4800-5099 5100-5499 22002
3699 viac
75-80 Menej ako 3500-3799  3800-4199 4200-4499  4500-4899 4900-5199 2003
3499 viac
UL e 3200-3499  3500-3799 3800-4099  4100-4399 4400-4699 /002
aviac 3199 viac

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolocnost Firstbeat Analytics.

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.
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Datové polia

POZNAMKA: nie véetky datové polia st k dispozicii pre vietky typy aktivit. Niektoré datové polia vyzaduju
na zobrazenie Udajov zariadenie ANT+ alebo prislusenstvo Bluetooth. Niektoré datové polia sa zobrazuju na
hodinkach vo viac nez len jednej kategorii.

TIP: datové polia mozete prisposobit aj z nastaveni hodiniek v aplikacii Garmin Connect.
Polia kadencie

Nazov ‘ Opis

Priemerna kadencia Cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna kadencia Beh. Priemernda kadencia v ramci aktudlnej aktivity.

Cyklistika. PocCet otacok ramena kluky. Ak chcete, aby sa zobrazovali tieto

KEEETE Udaje, zariadenie musi byt pripojené k prislusenstvu kadencie.
Kadencia Beh. Pocet krokov za mindtu (prava a I'ava noha).

Kadencia okruhu Cyklistika. Priemerna kadencia v rdmci aktualneho okruhu.
Kadencia okruhu Beh. Priemerna kadencia v ramci aktualneho okruhu.

Kadencia posledného okruhu  Cyklistika. Priemerna kadencia v ramci posledného dokon¢eného okruhu.

Kadencia posledného okruhu Beh. Priemerna kadencia v ramci posledného dokonceného okruhu.

Grafy

Graf barometra Graf zobrazuje barometricky tlak v priebehu ¢asu.
Graf nadmorskej vysky Graf zobrazuje nadmorsku vysku v priebehu ¢asu.
Graf srdcového tepu Graf zobrazuje vas srdcovy tep pocas aktivity.
Graf tempa Graf zobrazuje vase tempo pocas aktivity.
Tabulka vykonov Graf zobrazuje vas vykon pocas aktivity.

Graf rychlosti Graf zobrazuje vasu rychlost pocas aktivity.

Polia kompasu

Kurz kompasu Smer vasho pohybu podla kompasu.
Kurz GPS Smer vasho pohybu podla GPS.
Kurz Smer vasho pohybu.
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Polia vzdialenosti

Vzdialen. Prejdena vzdialenost v ramci aktualnej trasy alebo aktivity.
Vzdialenost intervalu Prejdena vzdialenost v ramci aktudlneho intervalu.
Vzdialenost okruhu Prejdena vzdialenost v ramci aktudlneho okruhu.

Vzdialenost posledného okruhu Prejdena vzdialenost v ramci posledného dokonceného okruhu.

Prejdena vzdialenost zobrazend v ndmornych metroch alebo namornych

Namorna vzdialenost .
stopach.

Polia potdpania

Rychlost stlpania Aktudlna rychlost stipania smerom k povrchu.

Aktualny percentualny podiel toxicity kyslika vo vasom centrdlnom nervovom

CNS p
systéme.

Parcidlny tlak kyslika (PO2) zried'ovacieho plynu po¢as ponoru s rebreathermi s

ASUENRE (O T uzavretym okruhom (CCR).

Pocet ponorov Pocet ponorov, ktoré ste absolvovali.

Hibka posledného ponoru Maximalna hibka dosiahnuta poc¢as posledného ponoru.

Cas posledného ponoru | Cas, ktory ste stravili pod hladinou po¢as posledného ponoru.

Maximalna hibka Maximalna hibka, do ktorej ste klesli pri ponore.

oTuU Aktudlne jednotky toxicity kyslika.

Cas na hladine Cas, ktory uplynul od vynorenia z ponoru.

Cas k povrchu Mnozstvo ¢asu potrebné na bezpecné vystipenie na hladinu.
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Polia vzdialenosti

Nazov ‘ (0]]15

Priemerné stlpanie

Priemerna vertikalna vzdialenost prekonana stipanim od posledného vynulo-
vania.

Priemerné klesanie

Priemerna vertikalna vzdialenost prekonana klesanim od posledného vynulo-
vania.

Nadm. vyska

Nadmorska vyska vasej aktualnej polohy nad alebo pod morskou hladinou.

Kizavost

Pomer prejdenej horizontdlnej a vertikalnej vzdialenosti.

Nadmorska vyska GPS

Nadmorska vyska miesta vaSej aktualnej polohy zistena pomocou GPS.

Sklon

Vypocet stupania (prevysenie) v ramci behu (vzdialenost). Ak napriklad na kazdé
3 m (10 stop) prevysenia pripada horizontédlna vzdialenost 60 m (200 st6p), sklon
je5%.

Stupanie v okruhu

Vertikalna vzdialenost prekonana stipanim v ramci posledného okruhu.

Klesanie v okruhu

Vertikalna vzdialenost prekonana klesanim v ramci posledného okruhu.

Stupanie v posl. kole

Vertikalna vzdialenost prekonana stipanim v ramci posledného dokonceného
okruhu.

Klesanie v posl. kole

Vertikélna vzdialenost prekonana klesanim v rdmci posledného dokonceného
okruhu.

Maximalne stipanie

Maximalna rychlost stipania v stopach za minttu alebo v metroch za minutu od
posledného vynulovania.

Maximalne klesanie

Maximalna rychlost klesania v stopach za minutu alebo v metroch za minttu od
posledného vynulovania.

Maximalna nadmorska
vyska

Najvyssia nadmorska vyska dosiahnuta od posledného vynulovania.

Minimalna nadmorska
vyska

Najnizsia nadmorska vyska dosiahnuta od posledného vynulovania.

Celkové stipanie

Celkové stupanie vo vzdialenosti nadmorskej vysky od posledného vynulovania.

Celkové klesanie

Celkové klesanie vo vzdialenosti nadmorskej vysky od posledného vynulovania.

Polia s udajmi k poschodiam

Prejd.posch. nahor Celkovy pocet vysliapanych poschodi za dany der.

Prejdené poschodia nadol Celkovy pocet zidenych poschodi za dany den.

Schody za minutu Pocet poschodi vysliapanych za minutu.
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Prevody

Batéria Di2 Zostavajlca vydrz batérie snimaca Di2.

Predné Predny prevod bicykla zo snimaca polohy prevodu.

Prevodova batéria  Stav batérie snimaca polohy prevodu.

Nastavenie prevodu | Aktudlne nastavenie prevodu zo snimaca polohy prevodu.

Prevody Predny a zadny prevod bicykla zo snimaca polohy prevodu.

Prevodovy pomer Pocet zubov na prednom a zadnom prevode bicykla zisteny snimac¢om polohy prevodu.

Zadné Zadny prevod bicykla zo snimaca polohy prevodu.

Grafické

Nazov ‘ Opis

Prehl'ady miniaplikacii Beh. Farebny ukazovatel zobrazujuci vas aktualny rozsah kadencie.

KOMPASOVY UKAZOVATEL Smer vasho pohybu podla kompasu.

Farebny ukazovatel zobrazujlci pomer doby kontaktu pravej a lavej nohy so

Lier, parmei 2L zemou pocas behu.

Farebny ukazovatel zobrazujuci ¢as kontaktu so zemou pri kazdom kroku

Ukaz. doby kontakt. so zemou pocas behu. Meria sa v milisekundach.

Ukazovatel srdcového tepu Farebny ukazovatel zobrazujuci vasu aktudlnu zénu srdcového tepu.

Farebny ukazovatel zobrazujlci pomer straveného ¢asu v kazdej zéne

Pomer zén srdcového tepu f
srdcového tepu.

Ukazovatel funkcie PacePro Beh. Vase aktualne tempo useku a vase cieloveé tempo useku.

UKAZOVATEL VYKONU Farebny ukazovatel zobrazujuci vasu aktudlnu zénu vykonu.
Ukazovatel stamina (vzd.) Ukazovatel zobrazujuci aktudlnu zostavajucu vzdialenost meradla vydrze.
Ukazovatel stamina (Cas) Ukazovatel zobrazujuci aktudlnu zostavajuci ¢as meradla vydrze.

Celkové stupanie a klesanie (nadmorska vyska) pocas aktivity alebo od

Ukazov. celkového stup./kles. . ;
posledného vynulovania.

Ukazovatel Ucinku tréningu Vplyv aktudlnej aktivity na Uroven vasSej aerébnej a anaerdbnej kondicie.

Ukazovatel vertikalnej oscilacie Farebny ukazovatel zobrazujuci mieru vertikalneho pohybu pri behu.

Ukazov. vert. pomeru Farebny ukazovatel zobrazujlci pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku.
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Polia srdcového tepu

% rezervy srdcového tepu

Aerobny ucinok tréningu

Anaerdbny ucinok tréningu
Priemerny %HRR

Priemerny srdcovy tep

Priemerny srdcovy tep
%Max.

Srdcovy tep

%Max. ST

Zdbna srdcového tepu

Priemerny %HRR intervalu

Priemerny % max. intervalu

Priemerny srdcovy tep
intervalu

Maximalny %HRR intervalu

Maximalny % max. intervalu
Max. srdc. tep interv.

%HRR okruhu

Srdcovy tep okruhu

ST% max. okruhu

%HRR posledného kola

Srdcovy tep posledného
okruhu

ST% max. okruhu

Casova zéna

Percentualna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep minus
srdcovy tep v pokoji).

Vplyv aktudlnej aktivity na Uroven vasej aerébnej kondicie.
Vplyv aktualnej aktivity na Uroven vasej anaerébnej kondicie.

Priemerna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktudlnej aktivity.

Priemerny srdcovy tep v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci
aktualnej aktivity.

Vas srdcovy tep v ideroch za mindtu (bpm). Vase zariadenie musi mat monito-
rovanie srdcového tepu na zapasti alebo musi byt pripojené ku kompatibilnému
monitoru srdcového tepu.

Percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu.

Aktudlny rozsah vasho srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zény st nastavené
podla vasho pouzivatel'ského profilu a maximalneho srdcového tepu (220
minus vas vek).

Priemerna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji) v rdmci aktualneho intervalu plavania.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v rdmci aktual-
neho intervalu plavania.

Priemerny srdcovy tep v ramci aktualneho intervalu plavania.

Maximalna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktualneho intervalu plavania.

Maximalna percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktual-
neho intervalu plavania.

Maximalny srdcovy tep v ramci aktualneho intervalu plavania.

Priemerna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktualneho okruhu.

Priemerny srdcovy tep v ramci aktualneho okruhu.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v rdmci aktual-
neho okruhu.

Priemernd percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoiji) v ramci posledného dokonceného okruhu.

Priemerny srdcovy tep v ramci posledného dokonéeného okruhu.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v rdmci posled-
ného dokonceného okruhu.

Cas uplynuty v kazdej zéne srdcového tepu.
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Polia dizok

Dizky intervalu

Pocet dizok bazéna dokonéenych pogas aktualneho intervalu.

Dizky

Pocet dizok bazéna dokonéenych po&as aktualnej aktivity.

Polia navigacie

Smer z aktualnej polohy do cielového miesta. Tieto udaje sa zobrazuju, len ked

Smer k cielu - S
pouzivate navigaciu.
Smer z vychodiskového bodu do cielového miesta. Drahu mozno zobrazit ako
Draha pldnovanu alebo nastavenu trasu. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.
Poloha ciela Poloha vasho kone¢ného ciela.

Cielovy navigacny bod

Posledny bod na trase do ciela. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

Zostavajlca vzdialenost

Zostavajlca vzdialenost do konec¢ného ciela. Tieto Gidaje sa zobrazujy, len ked
pouzivate navigaciu.

Vzd. k nasl. bodu

Zostavajlca vzdialenost k nasledujicemu zemepisnému bodu na trase. Tieto Gdaje
sa zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Odhad. celk. vzdialenost

Odhadovana vzdialenost z vychodiskového bodu do kone¢ného ciela. Tieto Gidaje
sa zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

ETA

Odhadovany ¢as prichodu do konec¢ného ciela (vyjadreny v miestnom Case ciela).
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Cas do nasledujiceho
bodu

Odhadovany ¢as prichodu do nasledujiceho zemepisného bodu na trase (vyjadreny
v miestnom ¢ase zemepisného bodu). Tieto Udaje sa zobrazujy, len ked' pouzivate
navigaciu.

ETE

Odhadovany ¢as zostdvajlci do prichodu do kone¢ného ciela. Tieto udaje sa
zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Kizavost do ciela

Kizavost potrebnd na zostup z aktualneho miesta do nadmorskej vysky ciela. Tieto
Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Suradnice

Aktualna poloha vyjadrena zemepisnou $irkou a dizkou bez ohl'adu na vybraté
nastavenie formatu pozicie.

Poloha

Aktudlna poloha vyjadrena na zaklade vybratého nastavenia formatu pozicie.

Dalsie rozcestie

Vzdialenost k dalSej odbocke na trase podla sprievodcu na mape NextFork”.

Nasledujuci zemepisny
bod

Nasledujuci bod na trase. Tieto Udaje sa zobrazujq, len ked' pouzivate navigaciu.

Odchylka od kurzu

Vzdialenost smerom dolava alebo doprava, o ktoru ste sa odchylili od pévodnej
trasy cesty. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked' pouZzivate navigaciu.

Cas k nasledujicemu

Odhadovany Cas zostavajuci do prichodu do nasledujuceho zemepisného bodu na
trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.
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Rychlost, akou sa pribliZzujete k cielu na trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked

Rychlost do ciela . P
pouzivate navigéciu.

Vertikalna vzdialenost do Vertikalna vzdialenost medzi vagou aktualnou polohou a koneé¢nym cielom. Tieto

ciela Udaje sa zobrazujq, len ked' pouzivate navigaciu.

Vertikalna rychlost k Rychlost stlpania alebo klesania k vopred urc¢enej nadmorskej vyske. Tieto Gdaje
cielu sa zobrazujy, len ked' pouzivate navigaciu.

Iné polia

Aktivne kaldrie Kalérie spalené pocas aktivity.

Okolity tlak Nekalibrovany tlak okolitého prostredia.

Barometricky tlak Aktudlny kalibrovany tlak okolitého prostredia.

Hodiny batérie Pocet hodin zostavajucich do vyCerpania batérie.

Uroven batérie Zostavajuca kapacita batérie.

Skuto€ny smer jazdy bez ohl'adu na trasu, ktoru ste nabrali, a do¢asné zmeny

coG kurzu.

Vzdialenost k Startovacej Zostavajlca vzdialenost do Startovacej Ciary pretekov. Tieto Udaje sa zobrazuiju,
Ciare len ked pouzivate navigaciu.

Batéria elektrického bicykla Zostavajlca uroven nabitia batérie elektrického bicykla.

Odhadovana vzdialenost dojazdu, na ktorej méze elektricky bicykel poskytovat

Dosah el. bicykla
pomoc.

Miera zachovania konzistentnej rychlosti a plynulosti pri prechadzani cez

Plynulost odbocky pocas aktualnej aktivity.

GPS Sila satelitného signalu GPS.

Vytrvalost Mi’era qéroéqosti aktuélnej aktivity vypocitana na zaklade nadmorskej vysky,
stupania a nahlych zmien v smere pohybu.

Intervaly Pocet intervalov dokonéenych v ramci aktualnej aktivity.

Plynulost okruhu Celkové skore plynulosti v ramci aktualneho okruhu.

Vytrvalost okruhu Celkové skore vytrvalosti v ramci aktualneho okruhu.

Okruhy Pocet okruhov dokon&enych v rdmci aktualnej aktivity.

Opakovania v poslednom . . . L. .
P P Pocet opakovani za posledné kolo ¢innosti.

kole
Zdvih Uhol plavby proti vetru poCas namornej aktivity.

Tréningova zataz v ramci aktudlnej aktivity. Tréningova zéataz je miera nadmernej
ZataZenie spotreby kyslika po cviceni (EPOC), ktoréa je ukazovatelom naroc¢nosti vasho

cvicenia.

Skoére podmienky vykonu predstavuje aktudlny odhad vasej spésobilosti podat

Stav kondicie ,
vykon.
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Nazov

Opakovania

Opis

Pocet opakovani v sérii cviceni poc¢as aktivity v posiliovni.

Respiracna frekvencia

Vasa rychlost dychania v nddychoch za mindtu (brpm).

Kola Pocet skupin cvi¢enia vykonanych pocas aktivity, ako je skakanie cez Svihadlo.
Kroky Celkovy pocet krokov vykonanych v ramci aktudlnej aktivity.

Stres Aktualna uroven namahy.

Vychod slnka Cas vychodu sinka na zéklade vasej GPS polohy.

Zapad slnka Cas zapadu slnka na zéklade vasej GPS polohy.

Asistent polohy lode

Ukazovatel, ktory vdm pomoze urcit, ¢i sa vasa lod plavi po vetre alebo proti
vetru.

Hodiny

Denny ¢as na zéklade aktudlnej polohy a nastaveni ¢asu (format, casové pasmo,
letny ¢as).

Celkové kalérie

Celkovy pocet kalorii spalenych za dany den.

Polia tempa

Nazov

Opis

Tempo na 500 m

Aktualne tempo veslovania na 500 metrov.

Priemerné tempo na 500 m

Priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualnej aktivity.

Priemerné tempo

Priemerné tempo v ramci aktualnej aktivity.

Tempo upravené podla sklonu

Priemerné tempo upravené podla strmosti terénu.

Tempo intervalu

Priemerné tempo v ramci aktualneho intervalu.

Tempo na 500 m okruhu

Priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualneho okruhu.

Tempo okruhu

Priemerné tempo v ramci aktualneho okruhu.

Tempo na pos. 500 m okruhu

Priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci posledného okruhu.

Tempo posledného okruhu

Priemerné tempo v ramci posledného dokonceného okruhu.

Tempo poslednej dizky

Priemerné tempo v rdmci poslednej dokonéenej dizky bazéna.

Tempo

Aktualne tempo.

Polia funkcie PacePro

Nazov ‘ (0] ]85

Vzdialenost nasl. iseku

Beh. Celkova vzdialenost nasledujticeho tGseku.

Cielové tempo nasl. useku

Beh. Cielové tempo nasledujuceho useku.

Vzdialenost tGseku

Beh. Celkova vzdialenost aktualneho tUseku.

Zostavajlca vzdialenost Useku

Beh. Zostévajlica vzdialenost aktualneho useku.

Tempo useku

Beh. Tempo aktualneho useku.

Cielové tempo Useku

Beh. Cielové tempo aktualneho useku.
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Polia vykonu

% FTP

Aktualny vykon ako percento funkéného prahu vykonu.

Priemerna rovnovdha za 3 s

Priemerna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy pri 3-sekundovom pohybe.

Vykon za 3 s

Priemerny vykon pri 3-sekundovom pohybe.

3 s pomer vykon/hmotnost

Priemerny vykon vo wattoch na kilogram v ramci aktualnej aktivity pri 3-sekun-
dovom pohybe.

Priemerna rovnovadha za 10 s

Priemerna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy pri 10-sekundovom pohybe.

Vykonza 10 s

Priemerny vykon pri 10-sekundovom pohybe.

10 s pomer vykon/hmotnost

Priemerny vykon vo wattoch na kilogram v ramci aktualnej aktivity pri 10-
sekundovom pohybe.

Priemerna rovnovaha za 30 s

Priemerna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy pri 30-sekundovom pohybe.

Vykon za 30 s

Priemerny vykon pri 30-sekundovom pohybe.

30 s pomer vykon/hmotnost

Priemerny vykon vo wattoch na kilogram v ramci aktualnej aktivity pri 30-
sekundovom pohybe.

Priemerna rovnovaha

Priemerna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy v ramci aktualnej aktivity.

Priem. vlavo PP

Priemerny uhol fazy vykonu l'avej nohy v ramci aktudlnej aktivity.

Priemerny vykon

Priemerny vykon v rdmci aktualnej aktivity.

Priem. vpravo PP

Priemerny uhol fazy vykonu pravej nohy v ramci aktudlnej aktivity.

Priem. vlavo PPP

Priemerny uhol vrcholu fazy vykonu l'avej nohy v ramci aktudlnej aktivity.

Priemerné PCO

Priemerné stredové vyvazenie plochy v ramci aktualnej aktivity.

Priem. pomer vykon/hmotnost

Priemerny vykon merany vo wattoch na kilogram v ramci aktualnej aktivity.

Priem. vpravo PPP

Priemerny uhol vrcholu fazy vykonu pravej nohy v ramci aktudlnej aktivity.

Rovnovaha

Aktualna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy.

Intensity Factor

Intensity Factor” v rdmci aktualnej aktivity.

Rovnovaha kola

Priemerna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy v ramci aktualneho okruhu.

Okruh vlavo PPP

Priemerny uhol vrcholu fazy vykonu l'avej nohy v ramci aktualneho okruhu.

Okruh vlavo PP

Priemerny uhol fazy vykonu l'avej nohy v ramci aktualneho okruhu.

Max. vykon okr.

Maximalny vykon v ramci aktualneho okruhu.

NP kola

Priemerna Normalized Power” v ramci aktudlneho okruhu.

Okruh PCO

Priemerné stredové vyvazenie plochy v ramci aktualneho okruhu.

Vykon okruhu

Priemerny vykon v ramci aktualneho okruhu.

Pomer vykon/hmotnost kola

Priemerny vykon merany vo wattoch na kilogram v ramci aktudlneho okruhu.

Okruh vpravo PPP

Priemerny uhol vrcholu fazy vykonu pravej nohy v ramci aktualneho okruhu.

Okruh vpravo PP

Priemerny uhol fazy vykonu pravej nohy v ramci aktualneho okruhu.
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Max. vykon posled. kola Maximalny vykon v ramci posledného dokonceného okruhu.
NP posledného kola Priemerna Normalized Power v ramci posledného dokonceného okruhu.
Vykon posledného okruhu Priemerny vykon v rdmci posledného dokonceného okruhu.

Aktudlny uhol vrcholu fazy vykonu l'avej nohy. Vrchol fazy vykonu je rozpatie

PPP avej nohy uhla, pocas ktorého jazdec podava vrcholovt ¢ast jazdného vykonu.

Aktualny uhol fazy vykonu l'avej nohy. Faza vykonu je oblast zdvihu pedalu, kde

Vlavo PP b o .

sa vytvara pozitivny vykon.
Maximalny vykon Maximalny vykon v ramci aktualnej aktivity.
NP Normalized Power v ramci aktualnej aktivity.

Meranie rovhomernosti sily, ktorou jazdec pdsobi na peddle pocas kazdého

Plynulost pedalovania stipnutia na pedal.

Stredové vyvazenie plochy. Stredové vyvazenie plochy je poloha on ploche

A pedalu, kde posobi sila.
, Aktualny vykon vo wattoch. Pre aktivity lyzovania musi byt zariadenie ku
Vykon IR . .
kompatibilnému monitoru srdcového tepu.
Pomer vykonu k hmotnosti Aktudlny vykon merany vo wattoch na kilogram.

Aktualny rozsah vykonu vychadzajuci z hodnoty FTP alebo vlastnych

Zdbna vykonu .
nastaveni.

Aktualny uhol vrcholu fazy vykonu pravej nohy. Vrchol fazy vykonu je rozpatie

PRI e e uhla, pocas ktorého jazdec podava vrcholovu ¢ast jazdného vykonu.

Aktualny uhol fazy vykonu pravej nohy. Faza vykonu je oblast zdvihu pedalu,

PP pravej nohy kde sa vytvdra pozitivny vykon.

Casova zéna Cas uplynuty v kazdej zéne vykonu.

Cas v sede Cas posediacky po¢as peddlovania v rdmci aktuélnej aktivity.
Cas okruhu v sede Cas posediacky poéas pedalovania v rdmci aktudlneho okruhu.
Cas postojacky Cas postojacky po¢as pedalovania v rdmci aktuélnej aktivity.
Cas okruhu postojacky Cas postojacky pocas pedalovania v ramci aktualneho okruhu.
TSS Training Stress Score™ v rdmci aktualnej aktivity.

Efektivnost Sliapania Meranie ucinnosti peddlovania jazdca.

Kilojoules Nahromadend vykonand prdca (vykon) v kilojouloch.

Polia oddychu

Zopakovat o  Casovag, ktorym sa stopuje posledny interval plus aktuélny oddych (pri plavani v bazéne).

Cas oddychu  Casovag, ktorym sa stopuje aktualny oddych (pri plavani v bazéne).
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Dynamika behu

Priem. pomer kont. so zemou

Priemerny pomer doby kontaktu so zemou v rdmci aktualneho tréningu.

Priem. doba kontaktu so zemou

Priemerna doba kontaktu so zemou v rdmci aktualnej aktivity.

Priemerna dizka kroku

Priemerna dizka kroku v rdmci aktualneho tréningu.

Priemerna vertikalna oscilacia

Priemerna miera vertikdlnej oscilacie v ramci aktudlnej aktivity.

Priemerny vertikalny pomer

Priemerny pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku v ramci aktualneho
tréningu.

Pomer doby kontaktu so zemou

Pomer doby kontaktu pravej a 'avej nohy so zemou pocas behu.

Doba kontaktu so zemou

Casovy Usek pri kazdom kroku, po¢as ktorého dochédza pocas behu ku
kontaktu so zemou. Meria sa v milisekunddch. Cas kontaktu so zemou sa
nepocita pocas chodze.

Pomer kont-zem/okruh

Priemerny pomer doby kontaktu so zemou v ramci aktualneho okruhu.

Doba kontaktu so zemou/okruh

Priemerna doba kontaktu so zemou v rdmci aktualneho okruhu.

Dizka kroku po¢as okruhu

Priemerna dizka kroku v rdmci aktualneho okruhu.

Vertikalna oscilacia okruhu

Priemerna miera vertikalnej oscilacie v ramci aktualneho okruhu.

Vertikalny pomer okruhu

Priemerny pomer vertikalnej oscil4cie a dizky kroku v rdmci aktudlneho
okruhu.

Dizka kroku

Dizka kroku od jedného do$lapu po dalsi, merané v metroch.

Vertikalna oscilacia

Miera nadskakovania pri behu. Zvisly pohyb trupu merany v centimetroch pri

kazdom kroku.

Vertikalny pomer

Pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku.
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Polia rychlosti

Priemerna rychlost pohybu Priemerna rychlost pri pohybe v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna rychlost v ramci aktualnej aktivity, vratane rychlosti po¢as pohybu aj

Priemerna celkova rychlost N "
pocas stétia.

Priemerna rychlost Priemerna rychlost v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna rychlost jazdy v rdmci aktualnej aktivity bez ohl'adu na trasu, ktord

Priemerna rychlost nad dnom . N .
ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Priemerna rychlost jazdy v ramci aktualneho okruhu bez ohladu na trasu, ktoru

S0G okrihu ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Rychlost okruhu Priemerna rychlost v ramci aktualneho okruhu.

Priemerna rychlost jazdy v rdmci posledného dokonceného okruhu bez ohl'adu

SOG - posledny okruh na trasu, ktord ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Rychlost posledného okruhu | Priemerna rychlost v ramci posledného dokonceného okruhu.

Maximalna rychlost jazdy v ramci aktualnej aktivity bez ohladu na trasu, ktord

Max. rychlost nad dnom ) .
ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Maximalna rychlost Maximalna rychlost v rdmci aktualnej aktivity.

Rychlost Aktudlna rychlost jazdy.

S0G Skutoéna rychlost jazdy bez ohladu na trasu, ktora ste nabrali, a do¢asné
zmeny kurzu.

Vertikalna rychlost Rychlost stupania alebo klesania v priebehu ¢asu.

Polia stamina

Stamina Aktudlne zostavajuca vydrz.

Zostavajlca vzdialenost Aktudlne zostavajlca vzdialenost pri aktualnej namahe.

Potencidlna stamina Zostavajuca potencidlna vydrz.

Zostavajuci Cas Aktualne zostavajuci ¢as vydrze pri aktualnej namahe.
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Polia zaberu

Priemerna vzdialenost na zaber

Plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktualnej aktivity.

Priemerna vzdialenost na zaber

Padlové $porty. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocCas aktudlnej
aktivity.

Priemerna frekvencia zaberov

Padlové Sporty. Priemerny pocet zdberov za minutu (zab./min.) pocas
aktualnej aktivity.

Priem. poéet zab. na dizku

Priemerny pocet zaberov na dizku bazéna po&as aktuélnej aktivity.

Vzdialenost na jeden zaber

Padlové Sporty. Prejdena vzdialenost na zaber.

Zaberov na dizku v intervale

Priemerny pocet zaberov na dizku bazéna poéas aktualneho intervalu.

Typ zaberov intervalu

Aktudlny typ zaberov v intervale.

Vzdialenost na zaber okruhu

Plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktualneho okruhu.

Vzdialenost na zaber okruhu

Padlové Sporty. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktuédlneho
okruhu.

Pocet zaberov/okruh

Plavanie. Priemerny pocet zaberov za minutu (zdb./min.) po¢as aktudlneho
okruhu.

Pocet zaberov/okruh

Padlové Sporty. Priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) pocas aktual-
neho okruhu.

Zabery za okruh

Plavanie. Celkovy pocet zaberov v rdmci aktualneho okruhu.

Zabery za okruh

Padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci aktudlneho okruhu.

Vzd./zaber posledného okruhu

Plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas posledného dokon-
¢eného okruhu.

Vzdial./zaber posled. okruhu

Padlové $porty. Priemerna prejdend vzdialenost na zaber pocas posledného
dokonceného okruhu.

Frekv. zaberov posled. okruhu

Plavanie. Priemerny pocet zaberov za minutu (zdb./min.) pocas posledného
dokonceného okruhu.

Frekv. zaberov posl. okruhu

Padlové sporty. Priemerny pocet zdberov za minutu (zab./min.) pocas
posledného dokonceného okruhu.

Pocet zab. posl. okruhu

Plavanie. Celkovy pocet zaberov v ramci posledného dokonceného okruhu.

Pocet zab. posl. okruhu

Padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci posledného dokonceného
okruhu.

Zébery poslednej dizky

Celkovy pocet zaberov v ramci poslednej dokon&enej dizky bazéna.

Typ zaberov poslednej dizky

Typ zaberov pouzitych pocas poslednej dokon&enej dizky bazéna.

Pocet zaberov

Plavanie. Pocet zaberov za minutu (zab./min.).

Intenzita zaberu

Padlové Sporty. Pocet zédberov za minutu (zab./min.).

Zabery Plavanie. Celkovy pocet zaberov v ramci aktualnej aktivity.
Zabery Padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci aktualnej aktivity.
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Polia SWOLF

Nazov ‘ (0]]13

Priemerné Swolf skére v ramci aktualnej aktivity. Swolf skére je sicet ¢asu, za
ktory ste odplévali jednu dizku, plus po&et zaberov na dant dizku (Terminolégia
plavania, strana 43). Pri plavani na otvorenej vodnej ploche sa na vypocet Swolf
skore pouziva vzdialenost 25 metrov.

Priemerné skére Swolf

Swolf intervalu Priemerné Swolf skére v rdmci aktualneho intervalu.

Swolf okruhu Priemerné Swolf skére v ramci aktualneho okruhu.

SWOLF posledného okruhu  Priemerné Swolf skére v rdmci posledného dokonceného okruhu.

SWOLF poslednej dizky Priemerné Swolf skére v rémci poslednej dokonéenej dizky bazéna.

Polia teploty

NajvyssSia teplota zaznamenana kompatibilnym snimacom teploty za posled-

Najvyssia hodnota za 24 hodin nych 24 hodin.

NajnizSia hodnota za 24 hodin nych 24 hodin.

Priemerna teplota Priemerna teplota pocas aktivity.
Maximalna teplota Maximalna teplota pocas aktivity.
Minimalna teplota Minimalna teplota pocas aktivity.

Teplota vzduchu. Teplota vasho tela ovplyvnuje teplotny snimac. Na ziskanie
Teplota konzistentného zdroja presnych udajov o teplote mézete so svojim zariadenim
sparovat snimac tempe.
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Polia ¢asovaca

Priemerny Cas kola Priemerny ¢as okruhu pre aktudlnu aktivitu.

Cas priemerného pohybu  Priemerny &as pohybu pre aktudlnu aktivitu.

Priemerny Cas pozicie Priemerny Cas pozicie pre aktudlnu aktivitu.

Celkovy zaznamenany ¢as. Napriklad: Ak spustite Casovac aktivity a bezite
Uplynuty ¢as 10 minut, potom ¢asovac na 5 minut zastavite a ndsledne ho spustite a bezite
20 minat, vas uplynuty ¢as je 35 minut.

Odhadovany ¢as ukoncenia Priemerny ¢as ukoncenia pre aktualnu aktivitu.

Cas intervalu Cas odmerany stopkami v ramci aktualneho intervalu.
Cas okruhu Cas odmerany stopkami pre aktuélny okruh.
Cas posledného okruhu Cas odmerany stopkami pre posledny dokon&eny okruh.

Cas posledného pohybu Cas odmerany stopkami pre posledny dokonéeny pohyb.

Cas poslednej pozicie Cas odmerany stopkami pre poslednt dokon&ent poziciu.

Cas pohybu Cas odmerany stopkami v rdmci aktualneho pohybu.

Cas v pohybe Celkovy ¢as pohybu v rdmci aktualnej aktivity.

MultiSportovy cas Celkovy cas za vSetky Sporty pri multiSportovej aktivite vratane prechodov.

Celkovo popredu/pozadu  Celkovy ¢as popredu/pozadu voci cielovému tempu alebo rychlosti.

Cas pozicie Cas odmerany stopkami v ramci aktualnej pozicie.

Casovat pretekov Cas, ktory uplynul v ramci aktualnych plachetnicovych pretekov.
Nastavit Casovac Cas straveny na aktualnej sérii cviéeni poéas silového tréningu.
Cas statia Celkovy Cas statia v rdmci aktualnej aktivity.

Cas plavania Cas plavania pre aktudlnu aktivitu, ktory nezahffia ¢as odpoé&inku.
Casovaé Aktualny ¢as na Casovaci aktivity.

Polia s tidajmi o cviceni

Zostavajlce opakovania Zostavajlce opakovania poc¢as cvicenia.

Trvanie kroku Uplynuty Cas alebo zostévajlca vzdialenost kroku cvicenia.
Tempo kroku Aktualne tempo pocas kroku cvicenia.

Rychlost kroku Aktualna rychlost pocas kroku cvicenia.

Cas kroku Uplynuty ¢as kroku cvicenia.
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